اع _ ی 
:_ 7د 
مر یی 
پا یل شرب جرداعضاءار لع 


و کٹ رف ہومیومیڑ سن سم 
اکر پبلشرز لاھور 
٭َ 


۸َ 0 5 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 
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۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 


جس قب یمرگ رول رح وڈاکڑح اشرف شاک رکفو یں 


لا الخ ااورآسان چگے 

وب تا کے الو پا 
رووا یع وڈ کی وف مراشرف ر 
1 کوز............... یمم وڈ اکپ وفیس رگ اشرف ش کر 
ا کیم عافنوھ بلال 
0ء2008 ء 
.800 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 7 ا 


فھرست مضامیرن حصه اول 


مضائن 


عم این ہے 
انما نکی پاَٗاورمزا 
تنآ سای 

بچارآون؟ 


تمررسیتگون؟ 


۱ً و٤‎ 


طر 


جوائو ںکیغزا 

ادنیژگرو ںی خڑا 
سلیللڑ یز اکچارٹ 
لوڑھوںک ن ڑا 
پمیر یں 

غزاکی مقراراور 7 ارے 
تادو لک ضرورت 
مرش اظہور 

چاۓے 

کھانے پینے کےآ داب 


تاون‌ثررت 

ون می تی زا اثرات 
خون می یمک کے ارات 
ون می ںکھار سے اشزات 
ونم کشم ےرات 


۴ و8٤‎ 


58 
61 


65 
72 
75 
76 
834 
105 
1010 


1016 


10900 
12 
1023 
125 
106 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے روف 


مضاشن صر 
سرہ 17 
ظاسصضم 17 
مم ممری 19 
معدوشل مزا کاوتت ٠‏ 142 
روب تمحر 7 
آنیں 11 
مض موی 18 
مضوماربرہ 10 
تصروم 177 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 10 1 
نَحَمَدُه وَنْصَلی لی رَسُوله الْکریٔم آتا بد 


معون 
ڈ زان ج بک رارف ام را کادوددودہ ہے شس سےبھی ای ھی مض می ں با 
ہےکو ین بھی تندرست نظ نہیں7 جا بحت دم لکادارددار چوک نال خذا ہتحصرے 
س ا لکرس پہ اک دیا جا ت کہ ایک عامشف بھی ان چنداودا کو پڑ کیک انیم اب 
صم تکی تقاط تصرف نذا کے ہی یرس ےکر کے :لی انی ئن صسبجھ کے مطاِ مل 
کرڈال اب فیصل۔آپ کے اتھیٹس ہ ےک کتقاکامیاب ہواہوں- 
ان چنلد اورا یکس ن کا جات اوجرء ا 
مصعلی للا کی خدمت اقس یس ری پیٹ کرتا ہوں ٠ا‏ تا لی پل اے انی بارگاہش 
اپپیشمان کے مطابق ملطبوں مز اف اکرتشر فقو لیت عطافر را ئے......... مین 
آپ یٹس ہوں کہاگ رآ پکویکاوش پیندآجاۓ ووالد پکترم جوسات در ۵ک ھاء 
کواس دارفائیٰ سے ضا ءالھی ے ما نیقی سے چاطی اورمیرے بی ہم عای ان 
کل ای اس دعانوں میں مغفر کیلع د اکر یں جوین جوا کے عا میں بی کا 
عھ رش کار کے عادٹے یکل ماک باعل چو عفان البار ککوہم سے ہمی کیل چھرکر 
خالق جیقی سے جالےءاللتھالی پچ سرکارددعالم لگا کےے سا وقسل سے ا نکی مففرت 
فرماتے ہوے ایس نت الفردوں می ایی متام عطاغ مائۓے 7 


لق سح 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 


ال تھا ی کے پاک نام سے روغ جوکل عا لمکا خالق د مالک سے مگکو ں کا مالک 
ےہ ہمادگی جان دما لکا مالک ہے کا تنا تکاذہذڑہ ای ن ےتا قکیاء ہ رای ککارازقی 
ہے اق اس کے مغانی ناموں می سے ایک ہے مرت کےمعفی ہیں پا لے والاهدہ ہر 
کو کو پا لے والا ےہ پر ذئی رو ںکورزقی مہ یکرنا ہے مس بتھ ری ا یکیلن ہیں .گر 
ا کیا نات پٹ رکیاجاۓ تو ایل دمجت ہا پچ گەزبا‌ے سُبْخاؤَائل 
وَ کیہ سان اللہ القظیم گل جا ے_ 

ا لکتتاب می اھرائ کی پیدلنش اورھڈا سے علابہ پٹ بدگ یک رکون کی خاالل تال 
8ن کی مدے' ےکن شی علامات کی شفا شی ہوک ی آپ اس مت کواس ہجوز مزا ایمد 
ہمت میں تب لکر کت ہیں٠‏ اس کےعلادہ گر دداکی ضرورت پے لی ہے نہامت 
آ انانم ماد رہل حول پلوں سےعا عکیاجا ےگ کیو دورعاض رٹل ایمددو پیتھی 
ڈرو ںکی بی بڑی خوسوں کے علادہ مگ بیٹیٹوں نےبھ یکر کر رکودی ہے ہے 
جا ایک بڈالیہ ےک ایی ڈکنزیٹوں کے بفی بل یی سکا, دو صرف مٹینوں 
کپختانع ہے :ین فلط جاۓ یا تیاغ ذکرےاس سے ڈ اک ڑکووئی خوض یس دو کاخز 
کےا کر ےکعاع ہے جوشین نے اےتھمادیا ہے اکٹ ایا بھی ہوتا ہ ےک انقیازگ یکا 
تھی ھت زی لکواود رتا یکینمینٹ ر رٹ دقاگی کے جوا ےکردی جائی ہے٠‏ اب دقار 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمں 


یی مرش لکاستاا و اہے اسے اتتاووش میئٹس ےکر رٹ پراپنانام تاپ لے+وہتذ ایگ 
شی ڈاک پر پودا روس سے ہوۓ ہے اورڈاکٹ رم ریٹ کا نام پڑ ھ ےکی ہجائۓے رپپرٹ 
پڑھتا ہاور شاید کی ڈاکٹر نے ریئش سے اس ںکا ع2 پا چگررپپرٹ ےگ کیا ہو 
یں ےکن وییوگیاں پییداہو جات ہیں شاد وا نکاانداز ویش ءٹش ڈاکٹڑوں کے ٠‏ 
خلافنٹیں ہوں صرف ا نکواس طرف متیجہکرن چاہتا ہو ںکہا نکی ال لا پروی ے 
شی ونجو یز سب فلا ہوکردہ اتی ہےاورمری م سیت قبرمش یع مور یں -- 
اس کے پگ ںیم صرف م ریف لکینچش دس ےکر اسے خود تاد یا ےکا ےکیا مت لان 
ےاوراس سے ا لک با تکس طر ہو ےکی بین متلیصرف ہہ ہےکہگوام بای 
ہونے کے با جودجلدی ححت حاص لک نے کے پچکری بہت بڑے کی اپرہی ہے" 
ان چنداورا کو١‏ س لب یککیر پاہوں یدام ان سے اد ٭عا سک١‏ کے و مک 8 
عاص٥‏ لکرلیس گےءاول نم ائی عطا نع ےکم یم کے مابحد بداشر ات پیدانیٹش ہوں گے ہدەم 
اں مافگی رگا کا مقابرصرف اپتی خرا ہب لک کے وص لک ریس کےء اللہ تزای ‏ 
کیامددے؟آپ کے معیار پ پودااتز ن ےک پد یک وشن کرو ںگاءانشا ءال تھالی ہن 
لسرم 

عحع وڈاک پر وف سج اشرف ش کر 

۲ ض٥‏ لطب وب احت 

ضط ب کل آرکیوشی ٠‏ 

ڈاکڑآف وم یڑض زسم 


۱ 5 
(۸/۸٥۱۶٥. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رەو) 


شروع 
بُِم اللةُ الَژّْحَمُن الرَّْحِيم 

رٹ ارت لا کات کے نام ے شردح ٹس مکصرف ایک ناخ کہ 
دیے سے ہرکام ا لک عوشی کے مطالق ہہو جاتا ہے اود ای کے پراھزی: بھی 
آخرالزمانءوجہ ء دجود الا کات ماقم الاخمیاء ام الرکل ہحف الین مراحت 
الكا شفین ءانیس الف رین ءرحعت الا لین حر می ملظ پا کے وسیلجلیے 
چنرسطو رک ۓکی جمار تگرپا ہل ؛ علارع پالف ا اورآسان تری نگم ریشم 2 
ےاستوا ل۷ر کےعحت ںی نا یاب لمت عاص٥‏ لک جائے سو چا اراس مل رھ 
پیر ۓکم مس ہے اپ بھا و کک بہچادوں جس سے ہرخائش دجام مستتقی ہو 
کراپ یے انسافو کی خدم کر کے امت دہ ےکی ذرلیرححت ہن اور اپ 
عاقب تک ہھا چا کا مکرجاۓ۔ 

یو ا علاع بالخذ اپرایک لیک رص ےکام ہور ہا کان جومحراح نظ رییمفرداعضاء 
ار ہدگوحائمل :ہوئی ہے شایدابھ یک کس یکوحاصل نہوگی ہوہا کاانداز آ پکوآنے 
دالےاوراقی مل جن لی دجا ۓےگاء یس نے علاع بالخذ کی ابھیت مضرور کششوں 
کیا درس کہ پاٹ اھرائ کےساتحد رات چلوں اورخذرانوں ک تی فو ند ہر 
نل فذْاأّ عطا می پ بیز زکرکس ایا کیل سے اس مض ئل اضاقہوگا اور 
آسان ت نچ اپنے ہم دنو کک پچچادوں کال شد یدمہنگائی کے دوش ہر 


(۸۷۸۱۱۷۱5٢۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمں 
خماصصس دعام ا لکماب سے فائتدہ حاص لکر کے اورصرف نز اتید لکر کےپچھوے 
بڑے تمام ارات کا علا کر کے اور یوں دنت زرمبادلہ 8 کے جو ہم ہرسال 
کروڈوں ڈ ال خی ریما لن ککوادو کی خر بی کے سلسلہمی اد اکر نے پ یبور ہیں ءاش کے 
علاوہ ا یکنا بکو پڑ ےکر ال سے حاصم لکر کے اتے فو ائدسمات ےآ می سک حلوصت 
وقت ط بکی ططرف نحص وی تجردے اور مکی ایر مالی اعان تک جائۓ جس 
مر ایلدڈیجتی ڈاکٹو ںیک ای ے۔ ۱ 
ںا ناب یل انشاء تھا لی ہراک راز سے پردواٹھان ےک یکیشت کرو ںکا 22 
سے میرے ملک تقو مو نائد ہت کے دعا ے اشقالٰ لا مر لگا میں گے 
کامیاب کرے اور جو پووں اپنے پیارےحرو بئ ملظ للا کے وسیلہپاک 
سے اپ بارگاہ ٹس اپٹی شان کے مطابی شرف قد لیت فرماتے ہوۓ مہیرے لئے 
صدقہ جاریہناۓ اور نما تمہ بالا مان مخفرتنرماۓ - آمیسن 
اکپ ری یکوئ یی رہ جا نو جو بات ںبھھمم سآ میں ان ہن لک ریش اورفاطیو ںکوہشری 
کروری نظ رکوکر موا فکرہ میں ءاگرنشانھی فرمادمیی گے آئندودورکردبیی گے 

خاوم فن سب 

گی وڈاکڑپروفس مھ اشرف شا 

ا۰ل طب و اح ت درچراول( نی لکسل فارطب اسلامآباد) 

فالط ب کیل آرکیوشتی 

ڈاک راف ہومیومیڑ ضر طٌ٭× میس ازِلارمن قزبق) 


۷۸۷۶۵.۳7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمەیں) 


دماچہ 
ذیفظ تا بکی ور قگردانیٰ شرف عاصل جوا جب منوانات اورعضا شن بڑ ھھلو اماک ہوا 
ک دا ت٠‏ ا لاب کی ہمارےکوام وخرا ا لکواننائی ضرورت" یا ء یو روزاقروں ہڑچشتی ہوئی 
:ای کا ماب ہکر نے کے بعد ایک عاس شجر یکا جیب ہرباہپنددہ سے ٹیس تار جن تک خالی ہولگی 
وٹ ے؛اگرخدنواستراسے باال کے ہو ںکوگم ڈاک کے پاس جات ڑکیا قد قطنانیں جاسکا 
اب کال ے؟ ال دورٹ مفید پٹ کا بر رف اتال ارک سے ہیں اور کی جال !! 
جیب خالی ہے چچےکودو ایی نےکر تی ےہ پیچھی نی ہیں می سے ما گت ہو ے بھی شر 
آڑےآئی ہہ چھعالا ت بھی ای ہی یک ہکوئی دتابھ یی ےہا سکنا بک ور قگرداٹی 
کرتے ہو یسب بائس عن یم کےکردارو کی طر گر شکردد یتیل :جب ال 
کتتاب کے مضا من پڑ ھھ اود ال سک ترتیب پقورکیا ت2 اییال کر حتف نے شایدمیرےو لک 
چو ری لیا ہے مقناصرف میں یں بلکہمیرےیے بہت سے عام او ما کوام مل ناب 
ایک تنا یاب ہ ےک اس مں مزا ای ضمردرت واہمیت جو یا۰ ہم جپھوروزاشرکھا تے ہیں ان 
ال کے ماد می رحاصل ٹک رکےمعنف نے پاکستان کےلوام پاقیا اما نکیا 
ہے ری ےکم خام پا جانے دالے اما رات آسمان چچل پیٹ سے ے ہی ںکہ یس تہ 
ران ہاو رمصن فکیاےدل سے دعا میں شکلنگاس ننس نے دن دا تکیلحنت شا تہ سے اپ 
پاکتالی ھا و کی 'عطاع اذ اور سان ےت تیب دے دھا ہے ال تی صن فک 
صھیکوتضورکرم لگ کے دسیلہ جلیلہ سے صدقہ جار قول فرباتے ہوتے نات پل لنٹ 
مخفرت عطاف اے.......آمن دعاگ ون ممعر 


(۸۱۱۴۲٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ے- -ح-ح 


غن! 


اس کہ ارض می می دای پپنلو یکذ ای اہ ضررورت ہے :خواہ ند ہول یا 
برندہ شواہ درنرہوں پا انسمان ہخواودشت ہوں یاصحرارتواہ درشت ہو ل یا مدیانالےء 
گی ای ضرورت کے مطائ نہیں ہیں ے نز ام لہا ےا اگ را ںکارخانہ 
فدر تکا یق مطالدکیا جاۓ ا اکٹ ای ںکاففلہدەم۔ ےک نغمذارن جاجاے۔ 
انساٹی ضس کی گاڑ یکو چلانے کیل ہیں روزا نگ ازم دووقت غذا ایضرورت پان 
ہے ال تعاٹی ناک دوس ری نمتوں سے ساتحھ ساتھ مرا ایک بے پایا ںلقت ے٠‏ 

لوک نم زاکیتلف مقاص کی کھاتے ہیں کوئی پی فک رن کیل ےکھا ا سے و 
بای رگ ےکسا ہکھا جا سے وتی پھلوان ین کیل ہکھا ا سے او رکوئ ین اس ل ےکھا تا 
ےک ساس چتا رہ ماک و وغل تیکا میا کی شباضہوروزعبادت کے قائل رےہ 
آ خرالکرلوگوں کے مم سے بی ال تعائی لچ ہم یس ہے وقعت لوگیں کا یردہ 
پیفراۓ ہودتے ہےور تمس قائل نا- 

نے ےکی پائشہ چے رکھا ٹا ہی ےا اکر چا زاوواءواہ5 کال 
جا و ججزد پدن می نک رج مکوقانائی میا اکر کے روزم ہک یگ اگوں مصروفیات سے 


۷۷۶۸٠.١٥ 


قائی بنالی ےہک غذ بلاضرددس جس عادت کے طورہرٹھذی جائے تذ زا یکو 
فا ئک ک ےنم می اھر کی ہا جا دنن جانی ہے۔ 

ال تال کی انت ہ ےکراس مج تن فکوائل س ےگذرکرخون بن جانے 
کیاصلاحیت بدہج اقم موجود ہف ذاکےطودپرہم جھ پگ کراۓ یں وومحروڈل 
جاتے تیشم کلف مرائل س ےگ رکرخون بن جال ہے اوران کا بحوحصہ براہ 
پول دبرازاہلورفضلہ مار ہوجا تا ہے؟؟ مت سی ھا میں کے مق دیما تی نون ہۓ 
اک یاائی اورمتو ازن نا خون اورردی' ریغ اردئی شون بنا ےگی۔ 

اب ال بے پیڑاہوتا ہ ےک داع اودمتواز نش مکی خذاکو نی بھی اگ میس اس لفظا 
اعسلیٰاور متوازن کوااں شون کاعنوالن ہناد ول تی درست اورق رین تا گت 
ہےآ تی اب ؟ ما اورتوازن فذا یربج ٹکرتے ہیں۔ 


۱ يٰٰ مرا اس ےکچ ہوں جور ابی انی خواصورتی گا وج سے من سےرال پا 
درےءرال پا ایک محادرہ ہے اصل می ا کا یمتی ہے ہوگاکہ جوخذا کین ےکرکھل 
ےا لک خوشبود لکوزسرو کر دے اورٹوقی پ اد ےل ور اس پ پاتھصاف 
کردیاجائے ایی کو یھت دی بک راس تسود ے می من زی ای تک پانی پھر 
آن ہے اسے ہی رال کن کے مھاورہ میں استعا کیا اہ عالاکہ یتقیقت روز 
رش نکر ادا ےک رج نلوکوں ہش اعت پالی اتی ہے میرہےنز دک ان 
کا نظا مکعضم مر ین ہوتا ہے اوج کا نظا مکح پہت رین بہوگا ا کی صحم تبھی مایا 
رین ہی ءلہذااعلی خاا ےکہیں کے ےد یھن ون اورکھانے ےآ کم 


(۸۷۸۱۷٥۱.۰0 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نی یجنک ا مھ ٹھوڑ یىی نوج کی ضرورت ےک مت اکڑ اد یگوشت پک ہوا ے اور 
اس غاقون خاننے رو کےاو یرہ یی جی ڈال دیاہے اوردوٹ بھی زیادہ ےک بج 
ےجلی ہوئی ےا کیااس ن اکوا یکہاجا تن ۓےگا؟ ا ےکھان ےکوول چا ہ ےگا ؟ 

ا سکیضبدت ب یکڑ اد یگوشت ایک بہت بین پلیٹ یں رکھا جا اور اس کے سا تھ 
سلاد ہد کی پلیٹ ہو دعضیااوراناردا نیقی ری ہوروٹیاں ببتربین پچ :ول 
ہوں اور پاٹ پاٹ می فو کرد یئ ہدں صاف ھر گلا مس پا رکھائو کیا 
خیالی ہےاس نغاست پردل پل اک نا ھگا؟ او رض نی نے ایک دو کعالٰ ہووہ 
بھی تی دجن پ۰ تو صا فکردیگاء ایک جی خذاددختلف انداز یش ڈی کی ہے 
لک نکھانے والا لی الک رکورفبت ےکھا ےگا ءاور یی رای کہلا ن ےکی ار 
ہےہ اس کے علاوہ چٹ ی ہے اور اس کے ساتھ ہی بپلل رکے دئے گے ہیں لوک گی 
بتک ہوئی ےت بھی ایس دسکراس نذا ٹوٹ پڑن ےکودل چا ہےگاءاس جملہ 
ایکنفرہآیا کہ بیھوک گی ہوئی ہواصل بھی ای نف ردہے جوا پنن یکیگی 
اع خذا کے پربورکرر ہا ے اہذابھو ک کال ہواہو :انی ردریی ہے جنوگ پالل 
نول ےنا نکھان کی عادت پور یکر ن ےکی دکھایاجائے بن لکامو جب ےہ 
اس لے صادقی وک بھی خھاکواعلی ہناد تی ہے ءال ای ےجود یکن وگنہ 
کھانے ؛بھو ککومانے پش مکو چاک و چو بن دکرنے ہجلدجلمم ہہون ےک ادربدل 
2 ی0] 


مع از لن عفرا و ازن نمزاالسی خذاک کے ہیں ہنس میں جل درم مکیقوتموجود 


(۸۸٥۱۴۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہواورکھانے کے بعدصت پرگرالی بیدا کر ے پگ رطع تکوہشاش با لکردے+ 
مو اائی وفرصتگسو سکرے :اور ار کے بعد پگ روک سے بیجن گردے 
رن درو پکوکھاادےہ یو ںج یکہہ کھت ہی ںکہجوخذازد‌عم ہومتوازن غ اک ہلانۓ 
گیاجار ےمتوازن مزا اب سے بپرکھرلیف ىہ ے ای نر اجوتد رت کی 
حافظ ہواورسم کے پروی لئ ےکوطا بت دا نائی بن _ 


تردق یکا ہے سکیل جسانی زی اورساشرن سد یکانامتندری ے۔ 
مسوازن غذا سے یٹ ہے 'ثالل کے عو پرایک ےزیادہاشخائص ہیں اوران کے 
لے ایک ئی ای خی اودتوازان نی ہوسکی کیسے؟ چلای کآ سان ط یت ے 
کن کش کرتے ہیں۔ 

عام لود پگیشتہ :کی فی ان ے؛جتر شر دودب اورکچلوں شآم سیپ ,انا 
کلا دی رہاظ فا کچھ جانا ہےبنکن ٹس ہیام تکرد تا ہو ںکہ ہرفردکیلے راک 
اورٹنوازن مان یں یں :لیکش مل پریٹروکر اور باسی رکا میس کیا“ 
آپ اس ےگوشت ؛چھی اوران ےجو پٴ کر یی کے ؟ ہرک نیس اکیوکہ بر تیوںء 
علاما تک بڑھان ےکا موجب بین چانمیں گے کوشت :ھی اڈ ے اورام بلڈ ٹر 
کےےم ری کال پش رید بڑ اد ےگاءاگرکولیسٹرو لام لی ان ےکھا ہے گویا 
دوخوضدتکودوت دن پلا ہو اہے ہیوک ہاگراب اسوگرام وزفی وق ا سک زردق 
مم ویش سا ھگراممکلیسٹرول پایا جا ہےہ ہی اود بُشھی کے م لی لکورورے 
سان پیا ۓےگال اس کے لے دودھ ای فیس ہےءاس کے بعدسی بک ار 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ے اے ضف معدہ کے م ری کی دے کت کیوکہ بیاس کے معدے میں 
جس پی اکر ن ےکا باعٹ بن جا ےگا اور یکھنٹوں می ںہض یں ہوگاہمعد جس تنا 
کی وج شع دجاں اذیت میس ملا ہو جانمیں گےء 1یض کے می ن ےکھالیا 
سیرھا+پتا لت جا ےگااوروہاںاگرڈ1کنک یمیس نآ ان ٹھتی جان ضا لا ہونے 
می سکوئی ام مان نیس ر ےگا سیب کے بارے مس ایک خکایتۂشپور ےک نودکھانا 
ہو شس کے وت ممونی ٹیک پک رکھا خی ہما نکوکھلاناہوقو دوہ ری سکھلامیں ہار 
می نیشن سے نی لی ہو را ےکک می کہ ینوی بدگااورو یش را ت مرن 
شی یب ے امت پرکروی بدا ےگا سوڈیس س ےگاءبڑو ک یباوج ایک دج 
ھت ہی ںکیکہبیان کےصدیوں کت بات پچ ہو ہیں اس لے دو ںک باتں 
کور سے سنا چا نے اور لکن چا ہے کیا ین اورضعفمضم کے م یل کے لے 
زہرقالٗے۔ : 
یہ چنیشہوراورشوقی ےکھائی جانے والی ال پم نے شک ہے پروی بڑگا 
رقبت سے ای سکھانے پیا ہو جا جا ہے نوا تی پیٹ گج را ہوا ہاور یا 
اھراءعطیق کی ڈا گی لکی شا نبھی جات ہیں بین ای سکھا ےم اکن ؟ یش 
صرف دد یکھاسکتا ےجس کے جس مکوا نکی ضرورت ہے :ہی کا شس ا نکی ڈیدانڈ 
کر ےگا ال کیل ریغ ذ ایس اع اورمتوازن خزاہو ںگی ہکوشتصرف و سکھا 
کنا ےجس کےتعم میس پیل ہی الیھی دکھا کی فراوانی ہوا سکیل ےگوشت یبا 
اك اورخنو انی ڑا پوت غیت بوگا مو نکیا ےگ جس کے سم میں پتذاہی تد 


(۸۸۷۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
ریا ںکاخلبہہوگا اس کے لُے ہمت خی رمترقبہ ہےءای طط رح سیب تقو یئم والا اور 
وافرترارت بن دالا یکھاسکا ہ ےکیوکہ دی نشم ہوا ہے انارجی صفراء کے م ریش 
کے لے باعث کین ہوگاءاسی طر حکیلابھی تو ی ہم اورعفراوی لی لکھا نے و 
ا کیل کاب حیات ےکی ہوگاءاکرضع لم اورضعض مود وال ریش 
کھا ےگا نذ یھ ٹھاۓ ہن مجنا ہو جا ۓگ 

ایک ڑا مو رنقولہ ہے 7 کی دا موال٠ی‏ او کو بادی ہوتی ہے :اب مائش 
گیا دال ت2 اش یکی دالی ہی ہے پگ سکومواف ہوگی جم سکوا کی ضرورت بیج 
پیل ھی بادکی راخ او یف معد وکا حائلل ہوگاال کے عون می اض ذکرد ےگی۔ 
ال بج شکا اب باب م یل اکہ بر غذارآد لکیلن اع ؛متو ازن اور شفاءجھ نہیں ہونی 
سح مکونس ارک ڑا گی ضردرت ہوگی وی١‏ سکیا لم اورمتوازن نذا ہوگی خواہ 
دہ یکا پش یکیوں د ہو 

ایک عا مال ساددانداز ٹل من یکرت اہو ںک ا یسک ئل جیاک یش سے اے 
زی دق ددگا پالی پل دیا جاۓ نز کیا ہوگا؟ پیتن جاۓ گا وک بند ہو جا ۓے 
1 * باب زیادہ ا ۓگاادرنقا ہت ہوکرٹانگوں بل دردشردر ہو جا ۓےگا مک میں 
ددشروغ ہو جا ۓگا بل پیٹ ر۲ جا ۓےگاھا لہس نے صرف دوا پان ی7 
پیا ہےہ الما کیوں ہوا؟ اسل کہاکل' کے سو ال کے ای ککھون کی بھی ضرورت 
تی ال کے پالئل خخالف ای کین کو بالگ ہہوئی ے ا سے پیا بکگم جا 
ےہ لکرآتاہے پیٹ ددکی ہجا رگا با بی پی نےاز اے بجاے 


(۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
نتمان کے فا کدہ ہوگاکہ پیا بک جک نم جا ےکی اود لکرآنے گ ےگاءکوی 

معنرا نہیں ہہوگا با سکی پیا بج کسی نکا باعث بن جا گی مف رص تنسو 

کر ےگا رب ںگح لکر ج کی ءا سکیل ریہ بای اب حیات ایت ہوگاءعلاک پل 

بی ےکوی دوالز یں ے۔ 

اب بیگون بنا ۓےکرسا نے ٹیھے ہو تل سکیل کون ہی خذرا اس کے لے شفا تل 

ےاورکڑری خذرامفیننیں ہے رتا بتک مفققمددی می ہ ےک ہرآدٹی ای علامات 

کےعحت اپٹی اخ دنچ یکر نے یس اس کنا بکواتقا آس انانم کیک یکیشٹ لکروں 

گاکہال ے پہرعا معموبی سوچھ و ےر دلاخ بھی اہ اص۷ لکر گے :ال 

کے علاوہ ای ک گن بھی اس سے فاند و حاصس لکر کے اپنے یی چھاکیوں ء ہو ء پل ٰ 
اور ڈو ںکی حدم تک ے:اس کے علاوہ ا سکاب می مرش کے مطا بن خذدا جو بی 

ککئی ہے اور سان کے ہیں اس سے ہرہچ وٹابا کیا ذائمد و حاص لک کےآنا 

27 ےکیوک اس ہہنگاکی کے دور یس میس نے ا سکتا بک ہتضرورت 

مو کی ین س کا نج آپ کے پاتھوں میں ہے۔ 


(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


نوج م سے 
علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 


فزاایکیی _ 

آنا تک بیط یلاع راد ےکن بھی جو یز اکوای ننس دی کل 
جب ہی مر یش ھا امعاعغ سے پہ پچ ٹیک ذاش ہریز ڈیر بقاد یتو اے بیکہا 
جانا ےکک ہوک اودد ریشم رد سے پ ھی زکر یں اورخرم خذانمیں استھا لکروہ 
اب مسکلہی ےک ہاگرم ریش لکوزم اورد کشم خذاو ںکا عم اس معاغ سے پان 
گکیاضرورت ے-۔ 

میرے مشاہدات ش ہ ےک محائغ ہخرات ایک ب یت مکا برسوں ےنسا پا جملہ 
اعتعا لک رت ےآرے ہی ںکگاتل ارکھٹائی سے پ بی زکرہ بای جوعرنت یکھا اب 
چچے دا ات ےگرکیا گن کاددرہے؟ ریا نی ہگ یکا ددر ەل می مایا 
کون نہیں ہوتا کرد جانے والی ددا کا زا کیا ہے او راگ راس دوا کےسما تاس 
ران کیا اجوہ کردگا جا علاع کی رز اورشن ہو جات گی راس نہیں 
سے جوئ الج با کی ددڑشردرا ہو ای ہے حالاکہ ایک بی جرب نس بہت ے 
مریول کے ایک می من میس شفا رین اڈرات کا حا لی ہوتا ہشن کا اع 
اطوارااڈتھائی پل ے۱ لگ انگ تا مکردے ہیں + ای کے مطالبق ا کی علامات و 
اہراص ہیں ایک مال ہ ےک۔کفام ریس م کے ہو ےنظآتے ہی ںک یتم صاحب 


ارد پچ بے نس چاتا ہےکوئ یکا ےک دودے پچ سے بے وستآ ھن 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٠. 


: علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
کلت ہیںءاییاکیوں ے؟ عا لاک دود ای مل مغ اہ ےہ بیصر فتجویکرنے وانے 
کیڈفطلی ہے بس نے مرمیضش کےع راج ہا کی دکیوکراس کے خو نکاقوت پہ 
موی ںکیااوردود ےکوی مل !اپ جب کردیا۔ ۱ 
ایا ہے نذا چدااطیف :یف اجز ہیں جن میس ےاطیف ابا 
لاف تکی وجہ ےر خون میں شائل ہوکرنسم و جا ںکوقوت وین پچاتے ہیں اور 
کیف اجزامدرے می سپ جک رمعم وجزب کے مراص۹ل ےگ رکرخونع دخلط بی خگر 
اہم تح لحضوکی بت ومرنش کے ض اکن بن جات میںا۔ 
معیارکی غحقرا:معیاری خذایش مندرجہذ یل ادگ ابجزاء پا جانے انل 
1 ۔ رون (اجزا می ایت سس 

۱ 2 کار ۷ہو میڈرشس(نھاست داراتزاء 63٤50151۷0۲3189)‏ 

1 ْ 3 ۔ لی ۴9۶ ۱ 
4س لنک دااد5 ۸۷۸۱۲۳۶۲۵۱ 
5۔ پل ۷/3۴۳ 
6۔جاٹن ۷۱٥۹۲۱3۰۱5‏ 
7 فضلا تک کااخراع 
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سو 


۶ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلے ( 258) 


بای کا دارمادہہوتا ےج سک کیب مندر ذیل ے۔ 


ا یرون ٦ار‏ 
پائیڈ رون ےصد 
کار ین ٣صر‏ 
ص۳ 7 
پا اوردگریادے ٭ یر 


پروی نکی مین شال ان ےکی سفیری سےا میس پالی اور روش ن کرت ہے٠‏ 
ا کے علادہ مناسب تاسب سےگوشت ءگہہوں مر سور جچیر چاول کر ین 
بی پااجاا ہے پ و نکی نوگی طور پردواقسام ہیں ۔ 


س7011 
1۔ جوا ی ور ےگوشت :اط اءمھلی بن ءدودح: دبی ء پیر درو ے 


حاضل ہوتاے۔ 


2نیا ای وشن ۔ بکیہوں کےا نے چا ول اودالوں یرد عامل 
ہو ڑے۔ 

یوائی پر دن دای پروشن کے متا لے می بہت بہت رہوتا ہ ےکیوکہ ان کے اناو 
ایز( بای نامائی مادے ہیں جوامینواورکار او لگر وہ جب ای ککا رین الم پ> 
کیصیا وی ور ریت ہو تے میں تو امن لیڈ کہا تے ہیں وچ رامانوالییڈ کی واف رم قد ١‏ 
کو ود ہا ش۲ تد لکرتا ربتا ہے چوگردوں کےذر یے نیعم سے با رف جائی کے 


(۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پاضے کے دوران بی و بدن می نکرینحم مس پروی نکی شل اخقیارکر لت یں اور 

نا اتی پر وشن ضحم شش حرارت اورقو ت چا سے ہیں کن جتزو بن نی بن کیوکنہ 
ان مل ضروریٴایا نوالینڈ یس ہو تےگگراس کے پاوجودہمار ےچس مکودوٹوںھم کے 
پر شف رک ضرورت ہو اس ل ےکھائی جانے والی راس دنو عم کے پروڈٹر 
ہونے چائھلل ١اس‏ سے بی بات ساٹ ےآ لی ےک ستیوائی اخ یرادرمامائی دوفو ںام 
کی اخ یت کے لے ضرودیی ہیں +دوفوں اقساماستعا لک کی چا مکل - 

پروٹن ہار ےنم می لکوت بہست نان کیل کی عدکک جج پا اورتیوائی نشاستر 
٥وہ‏ 6۷ گی بناتے ہیں ء ان سے عضلات اور گر اخیں 5 ا1585 
مضبوم ہو ہیںء اور شعم می سآ سح نکی شمولی تک رفآ ربا قاعدہ رکتے ہیں :چوک 
پ ون می سکارین او رآ جن موجودہوئی ہے :اس لئے شس میں ای نکا کا بھی 
کرت ہیں ءمعدے میں نشم ہونے کے بعداول پروٹر چون می تبدی 
ہو جاتے ہیں اور پھرخون یس جزب ہوک ج۰ ر کت جاتے ہیں ہر ال میں سے 
نا یٹرویجن میق کر کے اہ کو ود یا نیدی لکردیتا سے اوروائہ خون می لپچ دیتا 
اود یہاں کرد ےا یور اکو پاب کےر تن ار خکردینے ہیں ءاگ ایک 
مرلیلصر فکوشت ہیکھا جا ہے نے اس کےخون می ہبیش ود گر شک رتا ر تا ہے 
ادراپئی نی دتتزابیت سے اول شاو کی کا باعحث :ڑا ہے دودمر اتی ام رائ کا 
آ ماکان جانا ہے سوم جوڑوں میں سے الک یکوکھا جا تا سے اورجوڑوں کے اھر 


پیدا ہد جا ہیں۔ 


۷۷۳۳٣ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری ْ 
ئن الییڈز ءنابیٹرشن ٹل جانے کے بع سم میس ٹیٹی ال ڑز 109م ۴۳۷ 
می رھ اشک یں تبدہل ہوجاتے ہیں ہنیٹی الییڑ ز1 ان کے اتی لکر بل 
لی مم تبدہل ہوتے ہیں اود پل رگرووں کے ٣س‏ پا سکنل میں مع ہو جاتے 
ہیں یھ امائنو ایسیڈز ج ان تبریایوں ےکی ںگمزرتے و وج مکی پاقوؤں ملکتم 
ہجاتے ہیں اودہ ہا لپ کر ددبار ہپ ویفرک یشکل اخقیارکر جات ہیں- 
2کاریوی رہ 
۱ گار میڈ روشن اور سجن سے ت کیب ہدتے ہیں ءان ٹل کاربن اور 
پائیڈ ہشن کےاجزازیادہپاۓ جاتے ہیں ای لۓ انی کارب ائیڈ رش سککتے ہیں٠‏ 
ان می شپشکر اورتمام نشاست وا رب میں شائل ہیں پنکر اورنشاستۃ زیاد طورپ نامالی 
ذرائُ سے حعاصل ہوتے تے ہیں ءگیوں ول ہآ لوہشگرتری ؛مشل بببہت بڑکی مار 
میسن یڈ ر یٹ دای اکا کا نم میں ای تنسو ںترارت اور 
قت پیداکرنا ہا ہے و یکا تسم یس جچ یھ یکرکی ہے نشاستہ دارخزااورختلف ٴ 
شر کید ”نے سے 0 0 
ہے جب خذا رٹ ہولی ہے سال دمیں سے شرورپ ہو جاتا ہے لعاب دن ش 
موجود لن نشاستۃ دارسمادہ ابڑ کو اگوری شر یں تبدرئ يک ن ےکی نماعیبت رکتا 
ہے جب نخذ او لیکیشکل می پچھوٹی ہوں می پپچی ےا اس می رطو رت لبلب 
شال ہونے کے بعد پش مان کمل ہونےکووتا ےا کارب اھ یڈریشس ایم 
اف مد یل ررش مدان سکیل ذ رہہ انی ہے پھر 


(۸۷۸۱۷۱٥۱. 


اہی ےبجکرضرور تکیوقت(جب انسا نکوغخذزاند لے خورا ککاکام لھا سے 


3نا لیئاد 

پیش یککاربنء پائیڑ روشن اورآ سن نکا رکب ےء بیقورا ککاایگ ام حصہ ہے اور 
مم یل ترارت اورقوت پیداکر ن کاو راج ے- 

چنائی:حیوالی اورہاحاتی وونوں ذرائع سے اص ہوتی ےگ حیواتی بچائی خلا 
دوہ ہگھی بکعنء الا گی درو اما نی پچنائیوں (یلوں )کے مق يلہ یس مبتر ہوئی سے 
کیونلہ ان میس وٹاصن'' اے''موجود ہوتا سے نا اتی چنا ئیوں مس رون ز ون٠‏ 
سرسو ںکا تیل ؛م ون کچھ یکا نل اور بنا گی شال ہیں۔ 

کھانے ی موجود گی راجاب دنن اورمعد ےکی روبات ار رن نپ 
بیچچوٹی آنوں م سک جانی قی از اس پعمفراءاور لو بنا بلہ انل ےامفگم 
کے شیرے میں تد ی لک۷رد بت ءال شیرے یس پچکنائی کے بھو نے ھوے ذرات 
تیرتے رت ہیں اور مچوٹی آنوں کے ۷11118 کے ذر یچ لمف میں شائل ہو 
کیو نکی بانمیں جا بک رکوں مم شائل ہو جات ہیں ءاس ط رح بیج رت کنل 
نیت ؛ پناک یکا پچھوحص ںآ ہوں می پیٹ الیبیڈزادرگیس رینم نیک رجذب نہوچاتاہے۔ 
نات یکا کا تس یش طاقت اورترارت پیر اکر نے کےعلادہ جم بی باف ںکامرصت 
یی ہے جہاں نی با ف تک ضردرت ود یھی بنائی ہے اس کے علادہدوصرقی فورگ 
ک ےم ہونے اورہجزو بدن بن مم بھی معاون خی ےہ پچزائی دالی خذدائیں دک _ 
سعدو پڑکی راتی یں ج نکی وع سے بھو کی اگق۔ . ا 


۶ًٔ و٤‎ 


0ء,ە") 


4 عدل تم وااہ ٥۸۸۱۲۰٢۵۱‏ 

مارے* مہوت ےیک چاۓ جاتے ہیں تیشم ہکا ےکاٹنک (سوڈیم 
کلورامیڑ) یٹم مگندحک :آوڈین دغیرہہمعدنی ضکیا کی ہروا نم یی پالی 
کاذث رضخ رتاے *فددکی رطوبات پراش انداز ہوتے ہیں نکی وجہ ےگبری 
نی ہے پش ملوکنردد ہونے سے بچاتے ہیں :وت باضمہ بڑھاتے ہیں ءر بڑھا 
تے ہیں ءسب سے بڑ ھکرخون کےو ا مکو شی رک ہیں ا اش رپالْول اوروریڑوں 
ُ انی سگف رتا ر ہے+ ینک ہار روزمرہکھانے پٹ کی اشیاء مم بی پائے 
جات ہیں کی مع وکھان ےکیضرورت یں لی 

۷۸ا٥٢‎ - 5 

نعل ہدز گیل ہہت شردک ار جار ا مل 
یتما مت رفیصد پایاجاتاےء پان فی مدددیتاے اور؟ ش شید وخورا پیل 
77 ہے جمادی خورا کا یت ححیہاس کے رف بہون ےکی وج سے جزوبدن بذا 
ہے ای کے علادوخون می بھی *۸ تیصد پا یی مقدار ہوئی ہے جوا سکراقل بل 
من مد دک ری ہے؛ان کےعلادہپیی اور پیا بکیاشکل می بھی جسم کے ببت سے 
فا ماد ےمم سے نار کرت ہے پییادد یغاب کے علادہ ہار تسم میس سے 
اس کے ذد ای بہت ساپالی خارج بوتار چا ےج سک کی ال پان / پری 
کر پل ہے ہم فا یں بھی 0 کی جا ت اہم ضرورت ہولی ہ ےکنہ یزاس کے 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
قواممکوریی امرنے ٹیل حددکرتاے+ پا کی خذاکےساج اگ رضرور یحو ں کرت 
گھون کوٹ پپیا چا ین ءاگرخذاکےساتحھزیادہپالی ہیا جائۓ نو معرےشیف 
کرد یا ےہار ای خال معدہ پیاجائۓ تو ریصر فآو ےکن یس وٹ یآ ہوں بش 
7۱ چاتا ہے جومحدے کے بہت سارے مادے اپنے ساتھ لے چاتا ے اورمحرہ 
بل جانا ےکن ا لکوعادت بنا لیے سے معدہ دن بن ضیف ہوتا چا جاجا ے٠‏ 
پال گنن پ پا کھانے سے ای ککنشہ پیل یاد کن بعد ہس پونا چا ہے - 


6 ۔ حا 0رر 

لفط خیا تن ”یا (زندگی )“سے مفسوب سے :جات ن فصو لکیمیاوئی مرکبات 
ہت ہیں ء یضر یہوں یا مصنوگی بک ماں مفید ہو تے ہیں ءو ٹا نک نام سب سے 
پپیمشمجور ماہرخذاڈاکٹڑفنک نے 1944ء یی استتا لکیاتاعب سے ا بتک گا 
ام یلد پا ہے دٹامض زا کی حدم موجودگامحت پ براڑڈلق ے لف غزاوں - 
لف مقدار یش پاۓ جات ہیں جنجیں اب ا نکی الم صورت می ملح د کیا ٠‏ 
جانے لا ہے اور یلٹس (گولیوں )یشک میس عام لت ہیں ءانسانی ٹوا میں 
دٹا منرکی حیثیت ایک راز ہی ےا نک یکمیدبی ما شی تھوڑی مدرم بھی اہ رہونے 
کن ہےءان سے تق ترارت عا ا لک مان ہے اودضہتی می جزدبدان بے ہی ںکہان٠‏ 
کا دزن پ پا جا سےءا نکی حیثیتکلید یگ لکیىی ہے بکلیبصرف جا بولق ے 
اسے درون خانہ ےکوئی واسیڈننا ہوتاکہاندرکیاہور ا ہے ای طر وا ضرف 
می سکییاوئیکوائ لکوچلاتے میں نان خودائ یل میس مطور یں ہوتے_ 


۷۳۸۵۲. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 
عام لور پ وٹامنزتباات میس تار ہوتے ہیں بن ہماریآنوں م بھی نے ہیں ء 
یکر تی رہے میں ءاش ہارب آنوں کے ج ران مکوئی نتصا نیس پت . 
بس دثامنز نے تق باجات مس ہیں کن ا نکی کیل انان جس می ہوتی ہے ہیس 
گیردشن ناحات میس پیداہوتی ہین حیدانی نس می سمل ہونے کے بعدیس سے 
وثا من 'اےحائصل ہوتا ہے ایر ان نڈی کی حیقیت ے۔ 


ونام ری اما مہ وٹامنزا کی منج ذ یل اقمام ہیں 

ابائیصحقیق کے مان سے وثامزکوتروف ابچ کےجوانے سے پچانا جا اون 
اب اش لیا ناموں سےگھی جانا جا نا لن پھ یھی ان سےتروف ابد وا ے 
نام ا ذیادضمروف ہیں ءد الکن اےء وٹان اکپ وط ءال وٹاکن مل با گر وپ 
.پیر اکا اسے دٹاکن لپ باروجگی کچے ہیں جیسے لی ۹ ب2 3ای ضر بارہ 
25٦‏ ہے دنا نکیا ءدٹائکن ڈکیء دنن ائیء ٹن کےءوٹان رگ وٹاسن لی 
الکن اک ویر اقام ہیں :وٹ نکی ہنم۱ مسر ما 
رکا مک ری ہے۔ 

دٹامن زیو :چلوں ‏ اناج او شک روفیروہ جکٹرت پا جاتے ہیں۔ 


وٹامن رکا رت کے مشورہ 


کے افی تھا اتا نی کر چان رکیوکہان کےکٹرت استعال سے پیر ہہونے 
دای علاما تکوکنٹرو لکرت تہایت بی مشک لام پل ان بتا انی لئے بلاج 


۱ٌ "٤ 


۱ : 
علاج بالغذا اور آسانٴ چٹکلے روی) 


صرفطائت کےتمو لکیل ا نکااستعا ل مو ے- 


7 ۔فضلا ت “کا اخ ار عحت قائ رح ےکی صول فا سے بعدایک 
ایت ام بات مہ ےک نم اکھانے کے بعد جوفضطا تشم یس اکٹھے ہوتے رج 
یں ا ن کا اخرارخ ہا یت ضرورکی ےہاگ ریم شش سے ارعش ہول فو بڑے یہ 
امر ات کا یی خیر بین جاتے ہیں اض نف سکانظام اف راغ درست رہ ےگا دہ 
بھی سی ید مرض می جلانییش ہوگاءظام اتتفراغ ش شاب ؛پاخاند نا 
خو نیش پین جھوک وغیرہ شال ہں- 

صحت مر بثاب زردیی مال سفیررکح لک رآ ے ء بحدرازفرا مت طیصت 
فرص تئسو لک سے بععدی پشاب کے قتطرے خارنع ضہہولء ون یل دو تن 
ارآ ؛دا تکواگمر ایک بار شا بکیاجاے نے دوبارہنماز ج رتک حا تتسول نہ 
دہ یگنت مند پیقا بکہلا گا۔ 


تحت مر باعائدہ ارگ گویا زردی انل سفیدہ بے حیاصرف ایک 
من می ںگمل اخرارج بکول :چٹ یکی ط رح لباء نت اور ہی رم ء بعد اف رات 
طیعت بشاش ٹاش ہدن می صترف اک مرحم با اکر زیاد وکھالیا گیا ہوق دن ٹل 
دوعرتت ہآ ےو کت من درآدگی اکیاعلامت ے۔ ۱ 


ماد مو بہ.۔۔ اکا زردی مال سفیدموجے کے پچول کے رت ککا ہش دچیسا گا ڑحاء 


0ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
گند سے ہوۓےآ جم یصو بوبڑجی طور بر لت وت اگ لکر ےکم اکن 
فا کر ے اورووق ٹ وور چا 07 نک وقت سروریوں ہوہ بعر ازفراغت 7 1 
ینآ جاۓ مع اشن پوطدعت مس جو لی ہو جاک دج بن ہو پل رس جل یی دل 
درہ روز بعد لیالنا ای ءال سے پیک مار خ کر گیا چیہ ام رات لکوذگوت دینا ' 


ہے بای کگوہ رع زی ہے زتمزانہنایاب ہے ءا سےصحت ہعقوم اور معااشرے 
کادجودے! اں یتال تک کی ہے اسے بے ھا رلاکرز پان ےکا وت بھی یس 
لے گا۔ ۱ 


وا نیش ۔ ٹاکس سےجٹس طوں بعد آۓ شوخ سرع رنگ,ائیر درد 
. نیف کے؟ ےہ اکم چارروزک لکرآۓ :ا کے بعدداغ کت گت چچ روز میس 
تعمل مار ہوکر مات یں روزنس لکر کےعبادا کے تار ہوجاۓ طبیعت پالنل 
بی کی ہوہ اگ راس کے پک کم مقدار یازیادہدفول مت گآ ء اس کے رک و 
قوام یل تاد ہو ءسیاہی مال باگہرے نا کی لوھزے نماررج ہوں ء د انیس طرف کے 
نی( قاذف کی شس زیادہہ تیر فکم درد ہو کھردددہوء بودار ہو علا مات کے 
مطا ای سوزیش دوس مکی دیل ہہ ایک ماہ یں دونن بارداغ گا با خحاضرے۔ ۱ 


نہ بجی الل تھا لی نک انت ےک مم کے تا مفضلات خار حر ےکا 


ذرلیدے پی پورے* پرایک جیما آنا چپ ین :اس می سی ش ھک بی ہوئی 
چایئ :یس ایک مو یی بساندی ہولوىتظدرست ہے ورضمرلیٹل ہے ےعلام بیان 


۱ ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


قر تے ہی ںک ٹپ کی برک بومراممکھانے پردینل ہے۔ 


خھویں توں مارگ غڑا کےکض مکی ایت تھی تی ہے اول اس جس ایے 
مادے ہو تے ہیں و مم منص لکروار اداکرتے ہیں دوم ىرنخذاکو تق 
کر کے مود ےکک بچیان ےکا ذر بعد ہے ہزیادہدی چبائی جانے دالی خ اکوای کک مک 
مٹھااس ٹیل تبد بی لکرتا ہے اگ یکم مقرار پیدراہونز بان اورگلا نگ بہوجا تا ہے بات 
کرنے مر امایت دقت پیدا ہو جائی ہے؛ا لک پیدا کو جا ٹکار یقہ یر کہ 
ج بکھاناسا ےآ ۓ پاکھای کی خوش قنوں سےکگراق و منہیس پالی کر ے ‏ نذا 
گے دقت پا یکم ےکم ضرورت پڈے- 

یسب اخراجات نظام استخراغ کا یک بڑا حصہ ٹیل اوران سے رنگ وقوام اور 
افرارج پریھی انسای پر نکیصححت موقوف ہےءان تام استتفراغات پرنحس وی نقجردیا 
کی ءان باقوں پک لکر کےآپ انی ذندگ یمکوام را سے پچاکرد گی سے الد 
تمالی یل نکی عباد تک کےا لک خوتیکاباعث من کت ہیں- 

انی ضس چا جم سےعناصر سے ت کیب ہے دش نکیکفی ت ٹفگ رکری :تک اور 
سردی ہے گی سےنذڑ چھوڑ ےکر یآگ ہے بی جا ڈالقی ہے :تک پالی ہام 4 

ابو پامامضکل ہمان بر زندگی ہےاس کے بغیرایک ‏ یبھ ینمی ںکذ اراچاسکتا رگ 

کل پالی سے بچھا لد گےلنکن پال یک وی ے تا وکر و کے بسردیی مو بھی ہے اور زندگی 

بھی ءانسا نکی ابتراء+سردکی کے مادےلمخی مادو نوم سے ہ وی ہا کا زندگ 

ہے گرا ذندگی ‏ سرد طااب ہوجائے تق وت ہے یراک لف ہے جوا کے 


۶ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رفی) 
کجمدگیادہکامیاب ہدگیا۔ ۱ 
جو دوس تکیسٹری پڑھے ہو ہیں دہ جات ہی ںکٹھول ماگ وکس اور نار چار 
شکییں ہیںہ ٹیش نارگن جمارےاسا نز و نے تحقیق کیاہے اس کےاخیر مار ےکا 
وجودلا نی ہے یب یٹھویں تھے کے الاو رتہایت ند بک نز دیک ہو تے ہیں ءاس 
گے و ا ا ا ا ا ا ا ا ا 
جات ہیں مگ ربی کے الیل تدادییں نو زیادددی ہوں گےکین ا نک یگ رگا ہیںگ 
ہو ںگی ؛ان می شقلست ور بجنت زیادہ ہودن ےکی وب سے زیاددتندادی مر رج 
ہی ںگویا موی طور برا نکی زندگیبھی ماگ ہے اود یگ ووروورہوں مےہ اگ پا شی 
اشیاء ہیں ان کے لکول زگوغزدیک نز دیک ہیں لیکن ہہ بہہ جاتے ہیں اورا نکی 
ری ست ہولی سے صرف سردی(ٹھیں )لی سے جس کے الیمولز نز دک 
ند یک ایک تج ےک شکل یں ہائے جاتے ہین ا نکوزندگ یک بلق ہے؟ جب 
یں مناسب ترارت لے :اگ رمرارت زیادہ ہوگئیفذ جل جاننیں کے متا و بریادہو 
جائمیں گےۂ ا سی دیل بیکگی دی جاحتی ہ ےک ایک مک س 1د ہیں ین سوۓ 
ہدئے ہیں اکر نکو ہلک جنگاد ا پا فو ا نک ایک تو ت ہدگی بات طاقڈرہوں 
کےءا نکیذبلت جو یق سوجی مین ان میس سے حر ار تکی زیادئی ےکئی جح لبھن 
کر ے یا مرنے کے قرب ہوں ا نکی اق تکم ہگ ء ہاش اگ ا عکومناسب 
آعیاریی سے بپچالیا جا ے ان می قو تا کم ہویاان ا نکی زندگی ہشاش بشاش اور 
پر لف ہ وگ مگ بااگرجرارت کے ساتحرطوبت شام لکردیی چا تو ملیچل ہو چا 


-ج- 
وت 


(۸۸۷۱۷5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے بای کید ہے(طب ریم نے خو نک را ن بھی بج یسل مکیا ہے ) جو شاید 
انا نکی پدرال اورفاڑملجھٹلآجاے۔ _ 

ا انما نک بوڈ اورخذا 
انما نکی پیدنشی فلنے سے ےبیھی خو کیا نف ہکیاہے؟ فت نے پانی کا ایک 
قظطرد!!انسسان کی پیدائشش ال گندے انی کےتطرے شی پا جانے والے 
کروڑوں جراشوں ٹیں ےیک را ٹیم سے ے!! 
اب ا جراشیم فو رکرنا ہے !امہ را شیم ایک رطوبت(رطوبت الہ ) اورقرارت 
(ھرارت نف ریز یہ ) سے ع رکب ہے ءاا لک بارقاعدہ ای کم ہےہ ییکھا تا چنا ہے ال 
کا بھی نظام اعباس واستفراغ ہے جب مہ ماں کے یتم مض لکی کل میس اہ 
نکی شرو عکرتا ےا جن کک وبنیس بن نی رطوبت(رطوبت اصلیہ )اوداپنی 
قرارت ( تر ارت نربز کی نے خططأ لکرتا ہے ء جب عللقہ بن جا جا ہے ماں کے 
خون کےذر کی ا ںکوغ ڑا پچچاکی جائی ےککویا ا نکی ز نگ یکیلنےترارت اوررطو ہت 
لاٹ چزیگ ہیں ء ناس رطوبت سے پیا ہوتا او رخ ا حاصم لکرتا ہے جوا سک اصگل 
ہے ای لئے اسے رطوبت اصلمیہ کت میں ء الڈتھا یچ ہرانما نکونح ویش مقرا رٹل 
لوت اورترارت مہ یاکردیتا ہے ؛یٹس سے ا کی زندگی ہے ء جب یدناب رسائش 
لیناشرو عکردیتا اذ مھا ہیی ور پر اس رطوبت اورترارت سے اپنیا زندگ یکا جا 
جلاۓ رکتتا ہے اور پا ہگ نصس یور ہوئی رتتقا ہے مہ انل صرف شدہ رطدبت 
اورترار تکورا کے ذر ہج پچ راکرتا ہےءاس ضردر کو راکرنا پل ای لکھلاا 


۶ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
ہے کیوکفنڈ خکرنے ےگا سے بی پیدا اتی ہے :اوران لی کا 
تال نے پیرطودبت وترارت برٹف لکواپی موی کے مطابی ددم تکر ھی ہے 
نس می یی کن یں یک ناروا کا اسرا فک رتا ہے قرو بت وق ار تم ۱ 
بوناتشر و ہو جال ہے عالاکیزاے لم ہونا چا ےکہ می رع بت وزارت الال 
لقانے ا لمکوای کو ےکیاشل بیس عطا کی ہے جھ بیخوداپنی می بھی بھی 
دوہار: حاص کی کرسکتا ال اللتھالی چا نے ا لکوخر کر ےکا اخقیار دے رکا 
پیے ال سے بت بات روز ریش نکی رح ساٹ ےآلی ےک ہاگ رطوبت اصلیر اور 
طرادر تفر یدگ پ دا لآجاے وا لکوتم پودانمی کر کت جک بھی دا رہے کہ 


.اٹم ددفاہردڈخر کک ےک ےکر تے ار ہے ہوء اع اورتو ان اک کراسکا 


بدل انیل پھھ یھ پوراکر کت ہوہاگراے خر نکرنے ےکی ہآ ے انا نک 
تیی وت نے گویا رطوبت اصلبیہ اورترارت تب نکی ہی ا ںکی زند یکا 27 
جلائے ہو ہیں ءاسلے ا نکی تفاظت بہت ضردرکی ہےء یسب پچھھ اس ل ۓےکییرا 
ہ ےک ہآ پکو ای اورتوازن نذا کی ابی تکا اندازہ ہو جا او مل چا قء ا کو 
بی ھان کی وش کرت ہوں ایک واج لی مومبقی ہے اس می ساڑ ھ وا 
لبادھاگہڈال دا جات ہے سو چنا چایپےکہاگر ال دھا مکی با یبھی اہول 2 
یج لیس کیا یآ کہاں لگاتے ؛اب بی دھ امو موق ہ ےآ دھا ار پا ہے ال 
آ دھا ‏ ےکا گ ڈگاتے ہیں تہ موم بی میں شع برک التا ےہ موم کا موم پکھ لکر 

اے نذا( بل ایل )(رطویت اصلی. ) می ارتا رجتا او پیشتقی پش 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کی زندگی سے سو جۓ اورخورکرن ےکا عتقام ریہ سےکہ یصو اورمقظررہ موم اور 
دا ای موی وق تک کآگ لانے سے جلتے رہیں گےآخ ایک نیک دلنا یہ 
مو نتم ہو چا ےگا دھ امج لکنٹخم ہو ان ےگا ءال( موق کی زن رگم ہوسائۓے 
گیکوئی نام لیدیں ر ےگا!! 

بای رح انا نکی زندگی ہےہ بہ تک یکتب یش می نے ڑا یکھا وت ہے 
کہ بردوایاکشیزمرارتنف بی پیداکمتاےءیه بالکل غلط ہے ااشاید گی 
کی کے با ہو ںگا اس وقت می نے انسافی زندگی پروی سکیا اکٹ کی معائی 
چاتا جہوں ء را تن ری یھفی روز پر ونم ہوری ےا ےبھ یکھی پودائڑ سکیا جا کتا 
نرک دوبارہ پیدا ہیتی ‏ کیو خلا کات نے جوخو لی کروی ودی سب نھ 
ہے: موم کی مال ےھ لا چا ےکی ایک ن ایک دنسم اودھ اہو ایی 
گےء اللہ تواٹی نے میں اتااختاردیا ےک رطو بت اعلیہ اورتر ار تن ربز گا کرو 
کے مطابق ا سکاغذاکےذر بیج بدل مانپیل پور اکر تے ر ہیں ہرارت رس 1 اکم 
صرف ایک عدکک حفاظ تک ست ہیں ء پیدانمی کر ھت ءا جات سے۔اقینا آ پکو 
اع اورمتوازن ما کی ابی ت کا اندزاو گان یی سکوگی ام رما نیس ر پا ہوگاء اذا 
یش ای اورتوازن اپنے وقت پک اکر یکح تکوہوال رکھاجا تا ےەورنھ دن 
بدن ہم تحلیل اور زوال کی منزلیں طے کررہے ہیں۔ 

غفذاکی اہی کے بارنے بی امید ہے بج می لآ گی ہوگاککہخذ اکے ذر بی ہم بل 
ایل حا لکرت ہیں ور فا ہوجا یں اکیونگترارت ریز یی اور رو بہت اصلي . 


: ۷۷۶۴۰۳ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ساسا ضا گے 
ور ہتواانھذا ا کا برل انیل ہےءای کردا عضاءار ہر دای 
بت ناس علا عکوت یداہ ؛اکٹر لوگ یکچ ہی ںکتہارافذالّ بی زبہت 
تخت اتہارے ہکس ڈاک ری می یس جات می سکہاکرتا ہو ںکراسی نل ےتھہارا 
من نج یھی نیس ہوتا ینک ایلو شی با ہومی تی علاما تکود بای تی جوعامت 
تاتت ا گے ا کیل ایک نی دوا آپ کے نے میں شحاسل ہوئی ر ےکی ین ہم 
ج بآ پکاعلا غکریی گ2 اگ رآپ نال پر ہی رکرتے رہیں گے دویار وآ پک 
کیک 20 7ج تی ےق دا ےی تق 


6 ےر .ےہ 
کیپ ہی زددا ےت رے۔ 


0 ہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


تن آس ایا 

تنآسالی کامصی زندگ یگذارن ےکی لآ سانیاں اپنانا ہوتا سے ات نآسانی کا اد لکل 
راصت* م+جاں کنا یبال ان ےکے؟ 

ایک کسان ہے اٹ یھت ہے پھراپنے بیو ںکو نےکرکھیتوں مس چلا جا جاہےء 
چلا ا ہے جس می ٹین چا رکفت لا زی صرف ہوجاتے ہیں ؛ جب کک اس نے ال 
چلانے ےفار ہونا ہے سک یگ ردالی اس کیل دکھانا لےآکی ہے جس میں دی ھی 
کے پرا ھ بن سی ہگکڑہ پیازجی ہوتا ہے گی ہاش بای ککسا نکاکھا نا ہے جو اک سے 
علی ریٹورنوں اورہڑوں می ں بھی نی بتاءاس مس لت عی انی ہولی ہےکہمارنغ از 
یان ہے ئل چلا چلا اک کچھ وک اس ود رج رک پچ ہوثی ے کان کیل بسیا سب 2 
آبجیات ہے؟آ پکوشاید اط رح کےکھان ےکا ا تھا تیکئیس ہوا ہکا ون امرش 
بھی زمیندارگھرانے تلق رکتا ہوں اور برسب چکجےکیاہواے اس لئے اکا اندازہ 
بیکھان تذ تک کے وزمائضمم کےعییب یں پھیآئیس ہے!احالائک ہل کا ہرج رکا 
الک ہےہاکراسے ہہیا ہو جا ۓ بھی ال کے ہس سے باہرہ ےک امش مر کے٠‏ می 


صرف مسا نکا یکا ہے ہآ پور کی کیگانوں کے رہپ ے وا ٹےکسمانوں مل پھارگا _. 


نا مک بچزشاذ عیب یش تندرست رتتے ہیں کیوں؟؟ ؟ کیکہ بڑئی جا مل منت 
مر تے ہیں اس کے متقائل شر کےر ہے وا لے تین آسانو می سک کرآۓ دن نی سے 


۶ً و٤‎ 


ارک نےکر عاضرہوجاتے ہیں یق نکر میں ش رٹ ایس کی بیاریاں دی ےکوق 
ہیں جن کاکسی جدیدیطب م لبج یکر یس ہے کیاکی نت لکروں ہرشوکی جار کی بت ا 
سے چوں چو ںکام رب بنا ہواہےء پٹ اپن شم میس پوداہپتال لے رتا ےم میس 
نے کن سے جوائی تک دیبات میس زندگ گار ہے لق نکرمیں بے مخرے 
تھے جن ک تق سو نے سےنم شی اور پویٹ لس ودک اہریی بے ین و بیتاباں 
ہجائی ہیں ە اب تبران ہوتاہو ںکہدا تکوکھانے کے بعدریفرششھن کیل بتتی,اس 
پحکر ری مال ےپ خی یاں اود پیئی لک یاکھا باتے تھ ئا لک اشنے بی مکا 
کوئی مہات ی پھر گی کے پرا شھے اورکھن کے پڑڑے دالی ھی سال نیس 
نون می شک رڈ لکرکھ لی اویحت ال رک ہونی خی یج بھی نیس بھو کہ 
جب میں .39ای لا ہور ملا زمت کے سلسلہ می سآیا نے مر ےکولیگ ببھ سے ہو چا 
کرت ےک بارک یاکھاتے ہوا خرن رنگ ہ ےک میک ا پکاگمان ہوا ہے ہکان یں 
نے میک اپکانا مان سے سناتھاءا بکیاہے جن آسائی. نے شب ریو ںکیگتکادہ 
کپاڈاکیا جہن کی مٹا لیف شلقی .ہم ات سوال ہو گے فی ںکہ پیا بک عاجت 
بھی ہل سار کی طرف بھاگتے ہیں پانی جازہ پیاننیس جا کوشت کے بفیلتلق 
سے نکی اترتا میئرکنڈلیشن کے ای نین نی ںآ ببھی اقذار کے روز ذ راگ کا لام 
کا کنا ۴ یا ٹن سے چور ہو :ا لے اتارک سن کے ہا رم پروارد 
رچے ہیں ءاستیی کے ای انیس پنتارکھا ےکو لے نہ ل ےگا ضردتی ہے 
مار ےد نکی انت پفورکیا ہا ےت کہا اھ پا نوں لا ۓے ؟کوئیبھیئیس ! 
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چرچ یب تک خویش لکیوں؟ کہاں ےآ ےکی یحت؟ 
آ ے دن ا ےم رمیضوں سے واسطہ پڑ تار تا ہے جو ان :انے کے پک ریس لو چتے ہیں 
ینم صاحب دب یگھی بوں ہشہد یوں تم تن سے کرد تا ہوں مکیمیاں دڑ یگ 
کےیقر یب بھی نہ جا نتم نے یگ یکاصرف :اس من رکھاسے اس ےکھانے کےقوآعد بہت 
مخت ہیں ءال کے لے پیین ٹالنا بنا ہے ءا لکیے خون پائی ای ککرنپڑتا سے ]نی 
57 یس سو تن کک یکھان لیا ےئضع مکرن ےکی نع یت حن تکی ض رورت ے 
مر صرف نا ممکنرکھاہے !اس کے علادوشہد کے دیوانے ہیں ءیملومننیس ےک ننس 
شی شک ٹول لک ہوا یچین یکاقوام:پھکیمیکلزاور لس کے سوا چھنیں سے٠‏ 
اگرکہیں سے لص ٹل بھی جا ذ بھی ہ مگرم نے یس رنے وانے ا کیک کی سے 
ضردرمتاث ہوں گے پرکوئی یہی ض“ے ےبھراہواہے یلپ لیٹراورشوگ رس ٹلا ے٠‏ 
شہ دک ےکھا کا ہے بھی سے پ یکنا ہےکھان پیا دوک بات ہے سو کت کر 
لی کت ہی ںکہ دک نو ق رآ نکریم یں ذکر ےک برلاگو سکیل شفاء نےتخم اس کے 
خلا فکیوں ہولو یش ا نکوکیاتاؤ ںک سے دوشہ حور ہے ہیں دہشہ نیس ہے!!اگرشہد 
بای تب بھی سزت رسو لع پر کی اتی ہےبعلورخذاکھا نا ایگ نراک دن 
ےےڈو گا !ا تجربیش رط الاک کل ؟جونہمانے ؟ 

تنآ سای نے سارافظام بگاڑ کے رکددیا ےی فور یج ابھی سو بی ا کان 
سب فلط ہے؟؟ ال ت نآسالی سے نوے فیصد امراف چغم لے ہیں جن کا پکوق لع 
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پارکون ے؟ 
وٹ ار ہے ج کی طیعت ھی ڈھالی +دل بھا بھاسا کھت ےکودل نیس چاہتاء 
وٹ مچلوٹی ڑکا یں لی ہیں ءکھانے کے بعد پہیٹ تن جانا ہے او رکئی کن ایا ی 
رتا ےہکھانے ول نالی(مربی )یں یکن ہوتی ےھ بھی تی زمر ما رکمانے 
سے مھدرے کے مہہ دھیما لیم درد ہوتا ےمم ٹھائی یٹ چا ول بعلوہ گج یلا ەدال 
اشن نر یکھانے سے ہین یس جک چھسوں ہوئی ہے ج بک کگرم دودہ یا ھٹا 
پالی نہ پا لیاجاے سکوان کی ۲۶ء اتھوں اور پاوں کےکوے جلتے ہیں بمسجم ول یکام 
کا سے ساس پچوگی جا تا ےکی جج کے چا جک ز جن پہگ رن ےکی آواز سے ول 
کی ادگ جج زججز دز ےلت ہے وگ جانا ہے اندعیرے سے تو فآ جا ہے من ہکا 
ذا کی تراپءبتا ہے اش ےکودلی کی چابتا عبات یں دیس کتاء پیٹاب 
ھی بج لکراو دای دا تکوئی باراٹھنا جا ےءپاغا بھی نھی ہی ںآ جب بھی اس ہو 
جاتا انیپ س؟نے کت ہیں ہمنرے و کے بگےا لت ہیں ہسوڑ ھےبھی در 
نے گگتے ہی بھی سوج جاتے می ںکھ نان نکھاا جا تا یابھی الا گنا ےہہیں 
یس پیارٹ یں ہوں؟ چرس چا ے روا کرد بکھا ہوں شا بڑھیک ہوچا وں نین ول 
بیخیا لگ رتا ےک یکوکیاتاؤ ں ما اکہ ہش کیا چا بج ہوں ء ظز وقت پ 
پپچتا وں طز کت می چڑای جاۓ لا ہے نز رقبت سے پت ہیں ءہاں ش 
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تتدرست ہوں مج بویں ہے شا یکا مک زیادل گی وجرےڑ صن یش ہے ہاں 
بھی بات ےکن اس کے ل بھی تو زی ماب رضیات کے پاسں جاناپڑ ےگا ءا سک 
ٹیس بہت بھاری ہے اگرفیس دے دی تو رگ رکا پٹ اث ہوجا ۓگا اورپ دتیے 
ہیں جیما ئل ر اہ می دو ہھھیک ن2 ہوں مھ یناکٹس ےم کی یی سکرتاای 
لے سلمندی چھائی رنتی ےبیی سے سی ضرو رکرو ںگالینکل پھرکنذری ہہو گی لکی 
مر می ددیءاپچھا چھٹی کے دن سےسیرشرو حکرو ںگا!! نکیاہوا؟ کرو ہریت 
ای جادی اٹھا نام رکیے جانا لیکن می خودو بی ےآھی جوا نک گی وفتہ 
ہی ایک چھٹی ہوتی ہے ددیی جلدک اناپ ےگا ؟ تی ہاں می ہی ںگھ رکے مالک جن 
کک ککوکوکی پاواوکئیس صرف فو ٹ ان وال یمن بی ن۔کردرہ گے ہیں ہکوگی و چھ 
ٹیش کے ہیں دی لیک ہوں جیاگ ہوںئُم الحمۂلله 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 


٣نکی‎ 

شا یکول بیس !! 
بدا ہو رمقولہ سے ےضرق زارفخحقت ےکا کین تندرست کون ے؟ رش فواؤ' 
لکن ےیعلم الا ان ےداز ا ا سکا یقاب یشکراداکیا جا ےت ادئیں ہوح لن 
اید شی بھی تفدرست نیس ہوں :تر کیا ہے؟ ضس بفی رک یکی مد کے نما کے ِ 
اٹھناء جب ا جھےقذ طبیعت پلگی پچلگی ہو رد ماغ ا یکٹھ50 ان پش ہوءم تہ می سے ہو نے 
آ ری ہو ہماز پڑ مغ کے بحدلیجت دنک رعبادا تکیازف برا بن ہو کوک ناد 
۱ گی ہوک ود جن خیالآتے ہی من شس پال نے اددسا نے و اہو ۓے 
انج ش کولچائی ہوۓظروں سے د یھی وٹ بن ےکودل چا ہے ناشدکلرنے کے بعد 
لیمتدشاداں دفر ال ہوجاۓ :ایک مردرسا ھا ائے اورال تال اک اہاءیان 
کرے+ رذ قکی طلاش میں نک لکھٹرا چیدور د لی سے جو ذمہ داد یں سو اگئی ہیں 
کش چھا ے +الن بس اس قل رہ جا ۓک یو ککااساس بنا ےک دو پرکھان ےکا 
وقت ہوگیا کھڑی دک رکھان ےکی طرف نردوڑے ککھا نے میس وی دال ؛ 
گی ہیی لے ا ےکھا کرطیعت خوش اورشسم طاقت دلو اناگ محسو ںکرے :کے 
رن ےکوول چا ہے اود اللہ تھا لیج کانام نےکرنما زظہ ر کے بعد پچ رکام پرڈٹ 
جاے ءکھوگ خیچلراساس دلات ۓےکسشام ہو پل ہے پٹ یکا دقت ‏ کیا ہے نڑی 
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وٹ یگ مآ ئے مال ء پاپ من ؛بھائی وی ەیچو ںکود ےکر دل خوش بہو چا ءان 
کے ساتھ وش تک ارے اور اسیشے بی ےک رکھا کھاۓ کھانے کے بحدنما زمخرب ادا 
کہ ہے :ال تھا لیج اشک بھالا ۓ جن نے بیس بیس دی + اپ نما زعشاءاوا 
کر کے سو جائے ین دصاد ق7 ے ہکم ازم جج کے ای خیندسونا چا یئ جیإ مھاورہ ہے 
کھوڑے ب کرس ونا ءا اھ کے بعپچلروجیمعمولات .سا رادن نکی مک پیٹ 
می سکرائی موی ہو بللہ پیٹ پا اکا محسول ہون چا یئ ء بیت الفلاء میس جا ت 
صرف دومنٹ ٹل جوا ضروربرے فاررغ ہو جا ۓ ؛اورفاررغ ہونے کے بحد پیٹ 
اکا با ہو جا اورپ جےکھا کو ما کے رعطوع تل یکچکلی ہوخون می ریش ےکر نے 
کی امنیس اگل ائیاں نیقی رہیں بحنتکر نے کے بح سم کے نک کادٹ ہوہ یی 
تیکادٹ ہوناش رو ہوئ یبھولوط تشم می لی لکاگیل شرو ہوکیاے برا حم 
سے جو کر کے نا جو :کرائے مدماغ ہرد تمس درد ہے ال تا ٹیل نے زندگی 
دا ہے اس ےج للف اٹھاۓے ۱ وقت پرعباداتکرےءوقت پکھاے پٹ وقت 
بے سیت مک یکوئی ٹیش نہ ہو می رے خیال یس ای کو ینف بھیننیں ہے جھ 
درس تکہلاٹ ےکا حعقزارہو یکن اس سب چو ئ٥‏ لکر نے کے ظا نمحت 
کے اصولو ںکی پا ند یکرکی جا یی ء وت پرسوناء وت پراٹھناء وت پرعبادا تکرناء 
وقت لوک رککرکھا نیا چپ ددوسقواس زثدگی اک فد رکرو یہ باربارنس لے 
گیا :جس نے پیداکیا ہے ا کی نت ںکا شک راد اکر تے رپاکردءاسے پادکرتے ہا 
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ہإّرں انز ا؟۶ 
ےو یی دلی سریای وت ہیں ءہہار اتیل ہیں مک کک تخب ہیں ؛س لئ ا نکی 
خذا کا خائ خیال رکا چا یئ ہب ںکا اج خواہکوئ یھی ہکان ا نکی مال ابی ہی 
ہے جیے ایک ٹج رک یک یی ہوتی ہے جس طرف اسے موڑ دم جالی ہے مشاہرات 
ٹس ب یآیا ہےکہبچوں کا راع اگرٹربی ( گرم بھی ہو ببھی ان یس ای کش مکی 
مل بت پاَی جال ہے جوق رت نے آئیس ودلی تک ر کی ہےءاسی لئے ا نکی اگ خرا 
اس کوک پک دخیرہوٹ جا فو بڑو ںکینبت جلدجڑ جاتی ےہا نکادما بھی 
بہت ای بنا ہےءا نکا دماں کور ےکاخ دکی طرح ہوتا ‏ ےکہ اس پر چوک دیا 
۱ جائۓ پیل ٹا ءمیرے مشاہرات مل ہ ےکہ٘لن ہو ںکا ماع رطب وو ہآ ۓے 
دن دست شحف عم اورامرائش صدر (بنہ کی سگھرے رت ہیں ءان سے 
متمول سرد بھی برداشت نیس ہو پائی بٹھڈری ہوااچھ یکو ہوئی لیکن یہ پیل ہی 
اگوی زلہزکام مہ ضروردیگھرجاتے یہ بات سا بل ےکچ بے 
شن کگرمعزاج رکت ہوں‌ان کے نون میس ای کب مکی رو متضرور پائ مال سے 
دنیاکی چیہ جو الد تھاکی لن نے دے ری ہاو ںکھا میں لیکن خصورا ا لها 
دہ سب اھدنا چا نے جس می ںتصور) الیم زیادوعقداریس پایاجاۓ ٹس 
ہرست ددد کی بی ہوئی تقمام خذامیں بصن چئی گا کرکھط اتی کن کر میں مل کر 
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دی ؟جورکن کے سا تق رکھلا نیہ لا کی سے ڈئل رو انی ساتھھشمہد لگا دریی ٠‏ 
( جج غدادادصلاحیت و بمت کے تحت برداش تک کت ہیں جم اور چتیاںء 
ٹافیاں ددیکرکل ری یکچ و کی عادت نیڈالیش ان یں اح تک ہوثی ےءابڑے 
کسی بھی حوالت میس ہو ںکھطا میں خوا ہآعلیٹ ہو یا فرائی یکن اس با تکا خیالی ر ہے 
کہا اہاف فرائی ڈ یٹ گنی اورنل فرائی پا گھنٹ م کععم ہوا ہےہآسلی بھی 
۱ تقر ما تی ن نے میں ہم ہو جا ا ہے بعر کے مطاب کم اکم جس سے پا گرام 
گوشت باا ھےگوش تکیمننی ولاو یی والا مخز یادام لا زی طور بس انی طریقہ 
سےکھا ے جایں ءا نکا جم رو ہناد میں خی رب یکیشکل میں ہوہسردائیکیاشکل میں ہو 
تی بھی ہو کے ضرور استعا لکرانے چانٹیں ببکر ےک مخ شش خاش , ٹرائی 
فروٹش میس دی رمخزیات :پچو ںکوسون فکھان ےکا عادت ڈالل بیضعف بصار تکیل 
ایی تین ددا ہے ہاور ہرم میں مقوی دماغ بھی ےکوی موی دماغ نس سے بفرگل 
کی ہوتاءپنے اس یبھی حالت میس ہوں خواہ ہے ہوۓ ہو شواہ کے بہوے ہوں اور 
یس تو چنو ںکی انی دی ء ہق کچل ضروراسقعا لک میں ءا سب بای سے 
شیع طرا نکی خذا کا وق شی رخواربچوں میک ازم ای ککنشہ ارد ارد سال کے 
یو ںکی دم اکم چا کن ضر وررل ینہ ہوک ہہارادنع من چا ہی رےایںطرب 
جب باوخ تکانچیں گے بللہراس سے پل یخقلف اھراض میں بتلا ہو انی گے 
اورروای یش بیشہ پاجح میس ر ےگی ءا کے علادہ ابو ںکا پا اتا وی ہوتا 

ےک رضم پچھرمض مکی مشال دبا ا نکیل سی بتی ہے ءا نکی کھی چا رن وت نکی 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے اھ 
عادت ضرورڈالٰیل کی نکی عارش جوانٰ اور حا ککامآل ںا اس لے ہوں 
کوا ای عادت ڈانی جا ہی ےتحوصا پازندکیءوقت بہت ضرودیی ہے اس کے لغ پچ ہو 
اڑا اپنی زندگیکوکامیا بی لکرسکاءہرکام او رکا میا تو الڈتوائی لج کی طرف ے 
ہوئی ےئ نج سکام مس اللدتا نے مقار ہناد یا ہے اخقیار دےرکھا ےگ از 
ما ےو سلیقے ےک ناج یئ ۔ 

کچھ ہے پیداہوتے بی موروٹی طورر رض ےئم اورختلف ام اف کے میس ہوتے 
ہیں دوان مخذانوں شف ہیں ا نکیل ما ریم سے علا نک وانا ض رویی ےج 
فذاسگیممجو کے ودی دی ء جب تندرست ہو جا یں کیشت لک می کہ پیل کلوں 
کی رف فسوی قوج دی جا کیو بچل لیف اور زدچیضم ہوتے ہیں+ اور چے 
وق ےکھابھی لیے ہیں ٠ا‏ لںےَسیھڈالکی(نا گن 


۴ً َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مرکا پان 
طب کے مطابق پیدا ہونے سے نےگرسہلہسا لک ک ٹین ستروسالی سےچتییں سال 
کک نو جوان ہیس سال سے پچاس سا لکک جوان ءاکیاون سال سے اٹمتر سال 
تک ادج گر اورانا سی سای سے تا دم رگ ب ھا صلی مکیاعیا سے بین اطباءاکرام 
چھیں سال میں جوا یکیتلی مکرت ہو کے ہی کہ جوانی سے پا گنا عم رشن 
5 - 48سا لکک انسا نکوزندہ رہن چا ہین لن انما نکی زندکی وو ری 
بات ہے:انسا نکا ساس لیا تک اس کے اس ٹینیس ہےء جوا تھا لیج نے ہاں 
ےرت ٹس بہوتے ہوۓ بی لوں تفو یز پرلگےرکھا ہےاں سے س مو اڑھ اوھ فی ہو 
اہین ج اعد ہکلی اطیاء نے اپنے تج بات دمشاہدا تکی رشن وش کیا ہے 
اسےاو کی سور سککھ کا ہوں ء نی زمانہلھیاکز خذائوں کےکھانے سے اس قھام 
کی ےکودد ےی مکردیں تو بھ گنا ےک ہم نے انصاف نما کیا کچل اوس اع بی 
ٹیس سال ےلیگ رس وستسا لکل پائی جاتی ہیں ہکیونہبچوں یں اریے ا سے 
اما پائے جاتے ہیں جوادمیڑبھرٹش ہاے جاتے تھےهمیرے پا ایک صاحب 


تقر یں سا ی عم رہوگ ایک چا رسالہ پگ یکو نےکر ےنیض دشکھی اسے دم تھی اور 


سیلان ال مکی شکابیتاشی بش نے جب نہیں بتایانذ نے گے کے ڈاکٹروں نے نے 
سب کی بتااءمبرئی ہگ یآ ئے د نکنرور ہوئی جارد یھی تو یش نے ا سک بتزل 


۲ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
می کرات اسے بل شوگر ہے اودد لک کیل شر یا نی بھی تک ہودحی ہیں جک 
عادرےمیاں یوک دوفول کے نانران ش ا یکوایا اوک مرن یں ے۔ 
اس سےبیآپ انداز ولگ یکن می ںکیآ جک جح تکامعیارکیسا پل د ہاےاورگھرول 
کاپ نکیا مق رک یی گے اس لے میرک رائۓ کے مطالبق اگ رٹ یمروں کے معیاری 
پیانےکودو سےجھی تی مکردیا جائےقذ اانصسا گنی ہے :یں سال کے ہج ےکی نج 
کہ بات تر دواذ دہ پیل سال کے اھر می ںگھرا ہوا ہے کم تکا کیا معیار ینہ 
ا میں گے؟ جو یکردے دی کا ےم یع می یھی ہوسا ہے بورغ بھی کہ 
کیا یآ سے پا مال لی شرحااسوات اودا مان ایل رح تھے؟ 


حفرت ثن کبدالقادر جیلا ٹیر لعل یکا ارشاد ہے ابتراء بھ پربہ تختیاں 
اود جب یں اٹچا گی :یش عاج اکرش پل ٹگیاور 
می رکاذ لن وق رآناکری مکی بیددایات جاری ہکن 

فا مع ٹر برا٥‏ مع اسر یسرا70 جم ےتک ٹاری 
کےساتھآسمانی ہےہ بے کک دشواربی کے ساتھآسائی ہے۔الم دش چان 
آ اتک ہرکت سے دوقا مفتیاں جھ سے دو ہیں _ 


۱ 


۴ َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 


توجوائو ںىمڑا؟ 
عھرکا یر تہ بہت ای تکا حائلل ہے ءرطوبت اصلمیہ د من ڑ ری ہے اورزار تکا 
زیادٹی ہونےکو ہے سولہمتروسما لک عم رہ ےش یش بوخ تک تید ییاں ہوری ہولی 
یں ء جیب مد ای اورلا پر وا یک یکیفیت ہولی ہےء اسیا گھرہ ےکمہماں با پکواپے 
بی ںکی پر 7کت نت نظ ر رک نک ضرورت ہے ےکو بر یمفل میں عہ پیٹ 
دی ءال کے یاردوست اھ نماندائی ہوں منرت یہ ہےکہ باپ اود بھا یاردوسصت 
کی حیقیت کے ہبیت دی اوعیمنو یہ شش خو ب نو وما ہوری ہولی ہے داڑشی اور 
موچیں نلنا شردم ہو جائی ہیں تزئی سے بڑھنا رد ہوجا تا ہے اوداگ ری گر 
یش فا سو ای مم سگھ گیا تو نی طورپرکھا ہو جا گا اورسارئی عم رحکماء کے 
دروازے پگ دیار ےگا اور بعلتصا ن/ پا ہے ا سک ا طف نو ےکی ے 
تھونڑ یی :یراس لے با نی ہےکراس دقت ےک غخذائیش ےرک خذ میں قام 
نرہ تی اہی اور مکی ال ھذایں دن اع راہ نکھانے پک 
اشیا کے علادہ معن پالا گی ء دجیء دودح مکھی گج یلا ءددڑھ ود انڑ نک سیر 
بہت بڑی متول عم خفذایں ہیں ء یو نکو بڑھائی ہیں جب پیاں بڑھی ںگی و نر 
لاڈ بڑ ھے گاءاں کے علادہ جیب کیل کی مالنا شی :انی ملوکا یھ بکشرت 
استعا لکرانتیں ,مال نکم مقار لان٠ین‏ ہمیخ معدا لی دارخذ ای کم سےکمکطایںء 


(۸۱۷۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
کیڑگہ اس مر رعلو با تی( مك ہوک رار تک زیادٹی ہوناش رو ہو جا سے اگر 
عرادت پید اکر نے وا نرک نذاخیں جار 0-7 پر 
ےکی ال ضیاں می شرو ہو جات ےگا دوم سمارکی عم رہ رت اورسرعت انزال کے 
علا کیل در درد کھاجا رن ےگاءاورا نگنت ٹیل ام را ئک ری کے اور 
زندگ اق نو اراتا 


(۸۸٥۱۶۱0٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


جواوں 71 ا؟ 
یرد در ہے جب رطوبت اصلی نت ہوکرمرارت بد گی ہولی سےءامنگیں اورداونے ٠‏ 
جھرپورجوان ہو گے ہوتے یں * نیش شوق او نشی جس سسند رکی اہرو ںکی طرح 
طفالی پرہوتا ہے بندر ےکو ند وی کت ءکوئی لام تی یکر نےذ ا سک جواب او لت 
نیاپندگی نر یہہ چوں کےگرداب شی ہمہ وقتم وف ر جتا ہےاگرجواب 
در ۓگھی دے تو اک ڑکروتا ےپ کیم حعاصک لکرر ہے ہوتے ہیں اور پگ ےکر گے 
وت یں ءیگمراپاکی یر ہلان کیا ہولی ہے ءا گیا اکھودیا ما بین کام 
کرد ہا ہوا ہے ہنم تین ہوتا ہے اگ ماد وحیا تکی تطاتکررنگی پوت !ا 
ور تخل کےسہانےخواب بنا چو ہکاردپاریٹ یل :پوت طوج تگر یگ ری ء نہ 
کام کے کارع کے:کھروالوں کےکو ٹن الک ؛خ کا رفضیائی مرلیش ما منی مریٹل 
بن جا ا ہے او ریما ء کے ورکا تل حاضربند الہ ای شس کیٹا تا کہا لگ رکا 
اعت کا ا ساس جاگ اھ او ری ککااوراپناتفقْل بر باد نکر ٹیھےء اس عم رم گرم 
فدائوں سے پرہی کر چا ےکیونکہ خون میس پل ہی یہ تگرئی ہولی بے مخون مس 
نی کروی ہی اتا ھی جذ بای ادرص ور ہوگاء تنا فص ور ہدگاا تھی خلط فص لکر نے 
ا وگ و ںآ رک جود نیج یگذر اج ہے دبا ہیی سآتا لین ی انی کےیام , 
تو سوال ہی پیدانئیں ہوتا اکسددبادہخواب می ںگی و 1 ئ) گر 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رەی 
یش معدہ گر وی وسب فعال ہوتے ہیں جوی یکھایا جاۓ سب جم بجاتاےء 
سب گرم اورک نمی ں پچوکرسب با کھا وٹین ٹھنڑی خ ای کت ےکا کہ 
خو نکوٹھنٹرارکھ کہ جوای کی طفائلت کے ساتجھ سا یٹرے دماخغ ےکی نیل 
سوہ یادرکھنا ای ےکرطااقت سردی ٹل ہے جب ا ںکومناسب بھی بی یآ ل 
جائے ینہ سردیی کا مادوٹھوس بہوتا ہے اوراس کے می ول غزدیک نز ویک ہوتے 
میں ال کی ےا نی بھولنا۔ 


جوا نشی روزادغزا 


30 1و لو 


عاہل دو پا کرام 
گوشت چا رگرام 
دوری دوگلو 

بر اشن سوکرام 
ولیں وم 

سلاد آدی پلیٹ 


پل : پاچ رام 
گی ور پاہ۲ام 
. میا 2 پا رام 


(۸۸٥۱۶5٢. 


, علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 


ادتیڑگرو ںهُڑا؟ 
پیا مر ہے جب چہ یھی ںآ نےللنا ہےء ھن پت ہوا شروغ ہو چا جا ہے بسوچھ 
بوہ کر نی ےکر نےلکتاے ءعحراتتم(حرارت ضریزی )م۴ شرد]+و جال 
ہے بہت اصلیہ پیل ہی دم تڑ ھی ہوی سے سم میںضت فآنا شرو ہو چاتا 
ہےء اکر مادہ و حیات ضا لع نہکیا ہوا بھی چم حوصلہ باقی ہوتا سے نا نکھتی ہوئی عھر 


اورجوالی ا۱ج ساس ہو جا جا ےہ رایعم رہ ہت ربین خذ ای ضرورت ہےءاگ راب 


بج کھانے ہن ےکیطرف سے لا پر واہی برقی دنا یکوئی ایی طاقت نیس ہے جڑل 
از وت زوال اود لہ امرش سے با نےءج نے ای کتجڑیکیا ہے مرا یہ مشاہدہ 
ےک ٹس لیس سال سے پا سا لی کک امراض سے بد ہد وٹ یگ رکے 
علادہ شی امراض سےجگی بنا بتا ہے ]نی پیک رکحت اک جواے سے و دوسا لے 
کیا ہےء جو لا پرواہیا ںکر یش ںکر ے٠‏ ا بن انی اورمتوانزن ھذاکے علاد دن مکی 
صفائی زا طود پر دانو کی صفائی ورگ یکپچلکی ورزش شک اتکی ضرورت ہے٠‏ جب 
جوان تھا عاار ت ]مم پا رین جو پگ یکھاتے تے وقت ہے وق تبھی ہم ہو جا تا 
تا اب ھکھانے کے دقن تک بھی پابندگکرٹی پڑ ےکی ءاگرنو جوائی ش مادہ حیات 
ضا کر یی ہو اب ماقینا پچچتنارے ہو گے اسی ط رع اب گھی دفت ےک ای اور 
متوازن خ اکا سہاران ےکر بقیہزن گیی٤عم‏ تکی ححالت می لگ ادن کاساما نکیاجاۓے 


0ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری ١‏ 
درنہ چان ےکا بھی مو ع نیس ےگا ءا سپ مین اھ ا اس طرح ج 
یسے جیا ب پازا!! 
کہم ہے ےنت ٹم جا ےکھانے کے بعد 
لبعت یں فرحت اورشادمانیمحسول ہوہاتاسرو رآ ۓےک ہین کاخ ہو جاے بنکن ہر 
ٹس بیس جاتا اکر لکی ےکو نی خذا اع اور ازن ہے :پک تھی ا عم ریس سے 
انازہصماقیا ہو جانا سےکیکون کی خذ ا اور وت پرپضم ہو جاتی ہے او رکون ی ڑا 
گکرکی ہے یہاں اع اوران نذا کا ایک کہ ار ہا ہوں جوصحت من آٹی 
کیلنهسونا خابت ہوگا اورد اھر کےامرائ سے اقین چا ےگا 

انشاءاش تا یہن 


۸۷۸۸۶۵۰٢ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 


8ہا٥ء۴٥‎ ٥ 
ایک عام صحت مند آد ۓ غذا کا مینو ترتیب دیا کی‎ 
نو مریض کیلئے نھیں ھ‎ 
پپرے سال کے پیل اوربر ںود یکئی ہیں موم کے مطالقی اس میس سے تو یز‎ 
کہ کے نم اممیں اسقعا لکر میں :جن س کا معدہ جوآسانی سےأض مکمرے وا یکھائۓ۔‎ 


پاشتتہ۔ ر:ڈل ردٹی بندہسادہ روڈ :پر ٹھا: شی نکی روٹیہ الا گی بصن ہمہ 
سیب ھری کی ×ھربہگا جر حر ہآ طعح رہہ ہر عربہ ادرک بچجوددود :اچ ول ء 
اچار ڈڑصئی ءاچا رگا جرہاچارموٹیءاچارلسوڑھاءدودھ الا یی سیر والاءوودے ولف 
الا بی والا*دودھ بادیان خطائّی دارگتی اور الا گی والاء کی ےکا لک شیک .سیب کا 
تک شیک ہسٹرابر یکا ملک شیک او رکا لک فیک ء جا پانی تی ل کا لک فیک :ان 
س بپچلو ںکا ملک شیک اوراس میں سیون اپ طا لیس ؛تربوز بت کر کےپیئیں وگرماء 
سرداعی کر کےتییں ‏ ددد سیون اپ دود ھک سی ہد کی کی ءدود دن یکاادر ڑکاء 
سویاں دود وا لی ہو گ یکا علوودودچ والا وظُرہ میم کے مطاب کھاکھیں۔ 


دو پر اع اورختو از نغڑا- 
پیر کے تن :یڑ ۓلزضت ,گر گزشت طوءلر ووشتءآم,گیلا۔ 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

صنقل کے دن ات پل 5 مل پلا 5ہ سادہچاول ءکیفءمالٹا_ 

بلاتہ یل ن٠‏ مو یک ہیا لغم سفید از ردہگا جرمٹہ جاپانی بل 

جعحرات کے 3ن بجنٹریءاردکی کاپ نو ری ءانار ہآ لو ہقارا_ 

جحصد گے تر عیم+دال پت ءدال ما :تا یں 

بت0 لے لتن؛ وی ہکمددکاراحند ماد با مجور :تو پایٰ_ 

اتور صلی ان می روس ٹ ہکڑ یسب ہن یال ملاک رہاگورں بی 

دد ہر کےکھانے می یسب ول لۓےکر نا ےکردوپرا اییاوقت ے/ہ ال وق 

بجی خو بگی وی ہے جب بلوک مط گی ہو ھا نا ھی رتا سے بجعت 

فرص تج چدا ہل اود یھن بہت ج لال می ہدج نا س جانا ہے 

کہ می اع اورمتوازن مزا ای نحری؟ یا ہے؛اس جوزہ فذائی پارٹ ٹ ہیں میں نے 

را کی بجاۓ ادعی رک نظ رکا ہے دلی کے م ریئش پچلنائی اورم٠ن‏ خر اوں سے 
یں :مر ے کے وا بن لک رت ہو ے ےی ںکولیسٹرولی بی نز بد نٹ " 

غ حم سدد پر کے پچ مہو سان اورسادہ روٹی کو دود گرم دودے سوڈاء 

دود ددع افزا ولف ال ہگ کی چاے بش سک ریم فالود ‏ دو بجی اھکر _ 

لوٹ سیب :تربوزظربوزہ تا شا ھا ریگ پائ یس چنا چپ ال ے بیضہ _ 

ہد ن کا احالی ہےکھان وک رکوکرکھامیںء ہرکھان ےکا وق ہکم اکم جج کے ہونا 

"چینے پا کی ھانے ےک گآ اع اعد پچ با پاچ کیک 


۷۷۷۳.0 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
آر ےکن میں مود ےآموں می اتر جات ہے اورمعد ےک تا ماش صاف 
کر کے معد ےکوئض مکیل فوا لکرد با ہے زیاد تی زمر ممالھوں سے پ ہی زکرنا 
چا کہ معدے میں سوزش والس رکا سجب من جات ہیں ءرا تک اکھانانمازمطرب 
ٰ سے پیل او رب دکھا لیے ول معرے کے اک رامرائش سے بچار ”تا ہے ہاگ رکھا ٹا 
بج ھک رکھایا جات ۓےکہ شس الد تعالٹی ےکی عادت کے لے طا تر رہوںل و ىہ بہت 
بڑ ےو ا بکا کان من جاتاے۔ 
۱ موم کےبچل لکھا نے والا بھی بہت سے امرال سے بر با ہےبیکن اخترل یل رہ 
۱ کرکھا یز یادثی وکس یچ یکا مکی برک ہولی ے۔ 
سردیوں مٹش جاۓ اورگرمیوں یں برف دالا پان نہ پیے دالا معدے کے اکر 
امرس سے بچار بتاے۔ 
کییئل پٹ یکھانے والامدرے کے ام را میں جا ہوچاتا سے کڈ پاش رکھانا چا ٠‏ 
گواس می سپھ کیل پٹ تے ہیں لیکن پیٹ کی بتکم اورخیرضررماں ٠‏ 
کھا نے کے ساتجھ اول ان نی پیا چا ین اگرضرورت پٹ جاۓے بب اتا پیا 
۱ جاۓ جس ے نذا ک قومآش جوکی طرع کا گا ڑھار ہے :گر زیاد پای نذا کا 
۱ قوام جلاک رلیا جا تے معرے کے ان ائسٹراس پراٹرانداز ہون ےکیل کم پڑ جات ہیل 
ا مکل عادت سے محدوشوف ہو چاجا ے۔ 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 64 ) 


لوڑھوں کی ئڑا؟ 

مو تل ذیبھی ھر شی بھی مم ےآ کت اکن بوڑھو ںکامعا لہا مے سے کر وت 
ہر دقتہ مضہ( درکھوڈ ےکی طر) کچےگگی وئی ےہ ہرد قت وب واتغفارکرتۓ رہنا 
چا الم رکاسب سے بڑی عباد تگنا ہوں سے بنا ےکنا ہوں سے ہچ ر سے 
تگال تائی پچکفرانردار کی ءا کافرماں بردار کات یڑا ہوگیاءاںس 
عمش رو کی داعضا ءجسمائی جواب دمے یہ ہدتے ہیں ءداخت گل پچ ہوتے ہیں یا 
لن کےتر جب ریب ہہوتے ہیں ءاول تق پھےکھان ےکودل ننس ابا اکر پچ کھا لیا 
جاۓ میں ہوتاء و امشکل وقت ہے لیت کی چڑ کی عاوٹس یہو ںی , 

حوصلہ پت ہو جاتا نان زندکی یئاج کچھ نہ پک رکھا ناپ بہت ضمروری 
ہے ہا مر رطوبت اصلہکا نام نان ھی یں بوتا بل ہترارت خرن یگمٹ 
کرخون میں یکا دددددر ہجو چاجا ہے یں اہےەراقو کویرش؟ لْءنف لک 
ای اگ ربچھز جائے تہ ردقت سوچ دیچاردل کم وانددہ کےطوفان ڈ اڑا ۓ 
رے ہیں ہگ اولادییش ےکوئی پچ( شماددنادد فان ردا نگ لآیا نز ماں پا پک 
سال لےگادرنددددرکیٹھوکر یں مقد رین پگی ہیں ء ج بکوئی سنا نے وال ہیں 
ہے ا اک مرک خذا کی ےکھا ۓےگاءاس لئ کید ہ کی جب ادعی ڑب ریس اپ 
بادشاتی ہوقذ خوب سو بج ےک ای اورمتوازن نخاکھاۓ جاک ہ؟ نے وا لک یکا 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
بنلرواست ہوجاۓ ءبیگمرالی ‏ ےک معدودے چندایک کے سوا بھی موت کے اننظار 
روکھی سوکھی جو جہاں ےل جا ےک اک رگذ ار اکر تے ہیں ہ مو تکا ایک وقت اور 
و می نکرد گیا ےلکن پل یھی مو کی دعانمیں ماستے رت ہیں ءان دعاؤں 
کلذ ارییچھ کر تے ہیں جو سکرنا چا نے بہت بجر یکا وت جےکمِگمردالوں 
نے جو یڑ یکھان ےکورے دا کھ نا ٹا سے بے وو ط یم تکوا چا گے ا نہ مگ ےکھا نات 
پڑنا ہے ودنہ بہوئوں کےکو سے سے پڑتے ہی ںکہ بوڑھا رت پھ یٹس ہق یس پاوں 
یںامنگھرےکرتا ‏ جےک ہی نے بن سکھ ناوک سکھابء ہگ بات ہاکہاذ اہ وں 
یکن ای گر سے ڈرآنے لگا ہے ابھی کک نذ ام دنشرس بتک ےےنکن نہ جان ےک کیا ٠‏ 
دکھنا پڈڑے :ا ںکا ای کع لبجھ می سآ یا ےکہ خدانن استہ الما وت آجائے فو جولگی 
کھات کودیا جاۓ اس میس سے چویمم ہونا موئحع ہو راتا انداز ول ہوتاقی ےک کیا 
ہنم ہوم ہے اورک یا یں !ا ہا تج ُمرکھانے باقی جاورو ںکی خوراک ینادان 
دی والو ںک ینک رسپ کر! اد یھن والو ںک نظ ری بھی بت تیز وی ہیں۔ 
رات یرد ہعمر ہے جس می شاید ا یکول بوڑعا اکسی مرش کے چچشل سے باہو ہو 
سب سے پیل تال پھرمش ہچ ماوبداپنا نل چک ا پکرانا چا :ود ماہر 
تیم سے پار اشن ی چا ہے اورمفیرمشوروں سےمستتفید ہد نا چا ہن ا مرش غدہ 
ری کا بڑ ھناء یواسیرہٹوگر بل پرمیٹرعام موق ہیں :لی جریانوں کے امرائش و 
ایی ہیں جیسے چوں یں مزلہ زکام عام ہوتے ہیںءاس لج ضردرکی ہے دک کا اہر 
حتیعم سے اپنی خذ اتچب کر انیس ءاس کے علاوہ اگ رسہوات موجودہون گھ روالوں سے 


تھی ہش ہس یس سس وی یھر کی سس رس تس بب ئی س شس و ے وید مس سسی شی می رہوش 


۷۸۷۷۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دز غذاکے لے درخھاس تکرمیں ءاگرل جاے نے آپ مقینا خ نعییب ہیںء اتا 
یچ ہونے کے باوجودیھی ایک بحت مند بوڈ ھ ےکی خذا ا پارٹ تیب دے ریا 
ہول اس سے فائدہ عاص لکم یں ءا کر خدانخو اتآ پکوکوئی مرش لات ہے اپنے 
شیع سےموروکری۔ 

مت مند بوڑ ےکی ڑا؟ 


ناش ۔ ایک سے د لئ کین دنا اکر قوی ہو ایک چپائی در بھی بھی 
ذرٰءزمفیراورالا بی فیک ود سونف الاب یکا قوہ۔ 

2 کر کمددٹینڈ ےگوشت ,عو کرو موی پا لک لاد کے چنرگکڑےبلں 
سن یاں ہدالی مونگک :ایک چھائی کے سا ہاگ رب وک زیادہ ہو ھوڑ سا بل_ 


شام مم کے مطاب نکی بھی کا جو بند ڈو ں کا جو یس چنا کیو نے 
ٰ ھی متا اسے پنے کاٹ فا دیس دددھ چک ایک دمیادکپ۔ 


رات رات کاکھا گو لکرد ینا دی اہر ےکیوکہ امرش باتقی کی کے تہ 
مات مھا ایک حدک ضیف ہو گا ہوا ہے؛اگرپھوک ہوقد اکھا میں ور پچ 
کھانمیں۔ 

یضوں ابی وقسضے 
اک چارٹ تر تی بک ایل می بہت ضردری ہے+دل کے م لی پچزائی ےخصربا 


0 ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پر ہیزکر یم کی میتی الا ضر ورک میں ہکوئی ضردری فی شک باہر ارح میرک رن 
ےہ سو نماز پڑ ح کین اتی بھی سیر ہے ءاگرسحوییس جات ا دگھ ٹیس جیا ہر 
کھاےے کے بن رپا پچاس غرم بل ۳ یرایت ضروری ہے گھروالوں سے 
عبت میزسلو کک ںکردولھیتہارےس ات بجی رد ریابناتیں- 


ؤوجھ 
سنت ىہ ہ ےکہ ج بک ک لوک نہ گے اس وق کک نرکھایا جاۓ :صرف 
کھان ےکی خوائش پرکھاڈالنایا لوک نہ ہونے کے باوجود گے بند ھھے 
وت پر لا ز ]ا کھانا مفی یں ؛و کک یتم ریف می امام غرزالی ہمت علیہ 
فراتے ہیں نو ککی علامت مہ ےک ہاگ رصرف روٹیٰ ہا ات می آ جات 
غیت سےکھان لک پڑےہاگرففس صرف روڈ بیط بکرےپاروڈّ 
کےساتساا نکی جات ہو ھی ںک ابھی چوک خوب پچن کفکرنکی گی 


۱ً و٤‎ 


یح ومفید باٹیں 

یں قر یش نے اپنیمخل بجھ کے مطابق مین سے بڑحاپےےک ککی نخذانمیں تیب 
دے دی ہیں اکن پیل بھی پجومضید باج سک یک ارک رن چاہتا ہوں۔ 

1الث تھالی پل نے خذا ہیں زندورےے او مکی پرورش کیل برل الیل عطاکیا 
ےہ خذا کے بض حا ہم زندہ رہ ھت ہیں اور نہ ہی ہما ر ےش مکی نووا نکی 
ہے ایک عا مآ دش غخذاکی ق رد قی تی جا تال پہی رن کیک رتا ہےء اس کے 
ند یک جج کھا لیا جا ےیک ہے بئان تقاقت یہ ےک ہم جو جنزی کھاتے 
ہیں دہہار مم یل جاک رش فکفیات پیداکرد یق ہیں ہکوگی ہار ےد کیل مفیر 
غڑا ےت کوئی مک رکیل مقوی 7 ہےکوکی دہاغ کیانشوو کرک ی ہے کوئی مجر ہو 
فعا یکر ی ہےءاس لے نذ ای یت پہگہری نظ نی چایکیکس نخان جم میں 
ھا تی ایا ہے؛ ا کےعلادوصرف ایک میٹ مکی یز ککھاک ہہار مکی 
فان ضروریات پودئیننس ہوجیں ءاسلنضردری ہے بی بی خذ ای سںکھوائی جا می ٠‏ 
لٹ لوک کا خیال ےک دددھ ای یگل خذا ےکن اس جس فلا ٗی ہوتایا 
تقیبل مقر ارم ہو ہے جو نس مکی خذائی ضرورتکو پر انی کر ای طرح اںے 
یگ ںگوشت می کشم اود چنانیں ہوتاء ڈنل رو می کا ید یذ رش سز ہوتے 
ہیں نین پچھنائی اورسیرل ضحکیات یس ہوت :اس لے ۴یس انی خذائی ضرور یات 


0 ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے _ 
کوپوراھرن ےکیلے انیم کے پرویشینہمقمرروترارے:معدی میک اوروٹامنزے 
روخ انیس ملاک رکھائی چامنل- 

2 ۔ جہاںککیمکن ہو جرخذاجاز واستعا لک رک چا ین ء بای اودگی ڑکی خھرائوں سے 
ھکار ہنا ہر ےکیوکلہ ریفہا تہ کھت ہولی ہیں- 


پل کان ےک قمام ز یں صا ف خجر ے رتو یی ڈھان بک ررھنی چائیل۔ 


کھا نا ہھیش نت نبوی ہلان کے مطا اق سادواور پیٹ مشں تک رکوکرکھانا جا ]شی 


ول دکھال ‏ کی وک ہوڈ ڈ یٹ وروثی بی اکتقا اکیاجاۓ۔ 

5۔ پا کھانے سے پبیلے پا لونا چا ین ےکیونکہ سد ےکپ یس محد ہک طلاظ تکو 
عوکر صا فکر کے موں میں ہف لکردیتا ہے :اگ رکھانے کے ساتھ پالی ہن کا 
ضرورت پ ھی جاۓ ‏ صرف اس قر بنا چاین جو مزا کےقوا مکوزیادہ رققد 
کرد ےءاکرقو ام رثقی ہو جا فذمعد ےکی ترکات دود یراس خاکوالٹ پیٹ ٹل 
کھرکھی ںکی اود اس طر امش درے ہوگا۔ 

۔کھانے کے بیج یکم ازکم دن پالی نیس چنا چا ہے ؛کیوکہراس وت معرے 
ک یکلم غخاچہ پور تج ہوثی ہےءاگر ان ںکادھیا نی اونطرف بٹ جات یا ال‌فزا 
میں معر ےک ی7ک ت دددیی سے جو ای سوا لترارت پیداہوی ول سے و مم ہو 
جاتی سے او رضم اٹل ممعفل ہو جاتا ہے اور بی عادت اُیک تہ ایک دن ططلف ٹیل 


۱ و٤‎ 


سس نز 


امرائض میس نارق ے- 


7 کھان وک لن پر یکھانا ای مکھانےکادقت ہو جانے پر یا صر فکھان ےکا 
عادت پر یکرن ےکیلئئ کھانا جا ۓ _ 


۔ ددم کےگوشت ایک ہی وقت میں معرے یس اکٹ ےکی ںمرنے چا مسا ؛ 
کیونلہ یکاوتت؟ مم مہوت ےاود یکا کت 


9۔ ا خال پٹ پل یس ای چہ جا پیا بہت نگ ہوہمیرے 
مشاہرے میس ہےک پل گا کلاس پالی پیا جاتے ہیں ا نکاموقف ہہ ہک 
جب ےم خالی معدے پانی ہے گے ہین نی ہواکو یکہتا ےک جوڈەں 
کے وروگوڈا رہ ہوا ےکوی کتا 2020 نے ہوں کے 
جن می ںبھی بچھوٹا نیو سکیوکلہ اس حادت کے ما بعد اشرات سے ہرکوگی واق کن 
بہوناء ہرز کے استعا لک ایک عدمقرر ہے اور یسید ھ ساد ھھے لوگ بیس بل 
جات سی ےکر ال ستفل حادت سے معدوون بد ن تعیف ہوتا چلا جانا ہے اور 
بچی لو کآسمان ےگ رامجورمس اکا کے مصداق کی نظ رآ تے ہی ںکہجوڑو ںکادرد 
تم خالی پیٹ چارگلاسں پان نے س ےفیک ہوگیا جن اب ذ راس یبھ یکول زا 
اد ہکھالو لت پیٹ بھارگی بھارگی ر نے لگا ےتا ا نکواس با تکا قفا صل میں ہے 
کہ بی اپٹی وقوٹی کی وج سے ہواے ات ےک کگئی اورکددہ ای راہ پرلگا گے ہوتے 
ہیں بس یکواس عادت ےضعف مشانہ ہوک رکشت بو ل کا عارضہ لاق ہو جاتا ے اور 


0ً َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
بھی کرد ےضعیف ہونے سے دردکرٹرو ہوچاتا ےکن دو پڑے خوش ہوتے 
ہی ںکصرف ای ەعدے پالٰی کے پا رگا پیے سے ا کا برسو ںکاٹی نو گیا 
ان ہوںم نگ ہے یہ پیک سکیاہوا اذ ساقیدددوستوسی کے کن کک رای 
صم تکودا ۶ تلایا کرد ہاں اج جار ال گی زیادہ پان کےگلاش پٹ کا ایک 
پا مق رد کن دا ہو ںکہ جب کک پیشاب ز ردرن کک مقدار بار ارآ تا ےآپ کے 
کم بای اد کے ہججائۓ د لگلاسل خی محعد ےضرورت سے جب ز رد ال سفید 
ہوجاۓ اب ضرور تم ہی ہے اھ راروک د یناچا یئ 

0-۔خضن وقت ےکھانےۓے مس ایک وق ت کپھلو ںکودے دو الع یں ببہت سے 
میا تن (وثامنز )پا جات ہیںء جوم تک یلع ہن ہوتے ہیں۔ 

1 رات کے وقت دود نیس پیا چای نے کیونکہ اس کےٹیاس داشوں کے مقام 
اتال یٹس جات ہیں جو می کر لیے ےھکیس لکتے اد ہی پا ور یا کا با عث ‏ 
جنکروقت سے پیے من ہکوداغخول سے نا کرد یت ہیں ء بڑے وڑ ھھے کے ہی ںکہ 
یھو ںککیں لو جھا نںگیا! ارات ےت عزگیا!! 

2۔ ابچ یک بل کیا سیرلاز یکل چا۔ 

13 سکھانے کے بھدنی الع پچھونہ ہکن پیل ضردد چلنا چا یج _ 

14 را تکاکھانا ما زمخرب سے لے یافو رآبح دکھا اکر یی۔ 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
5۔ ار ال دق تک رن چایۓ جب کھان دوسر ےہ کے مال س گور باہو 
ین یکھانے کےکم ا کم پا نے بعد جولوگ اس با تک پر دای لکرتے ووسب 
سے پیل نوں کے امراف می جتلا ہو تے ہیں او ربچ رف رف ہگئی دنر ٹیل ام رات کی 

لمٹ ان کےاستقبا لکیلے تیارکھڑیی رای ےج کان قطماانداز کنل ہوتا- 

6ہل ن شور بے دانے پلانے چا محا لکہ ین ل نیس ہونے دیے تی ن ہو 
پٹ سکم اکم فیصمدامر اخ کی زدسے بچار تا ہے- 

7 ۔کَالوکو لکو جماپ کے بعد چون بج کھا ےکی عادت ہوتی ے٠‏ پ2لفرنہاں 

ہ ےکیوکاس وق تہأل شد وق خی بت را مکرنے سے لوق ہیں اتا ہکا نے سے 

یں لیس یکلہ اس وقت خون ال پقل ہور پا ہوتا ہےاسے و اپاپ لے 

چجائلاے' اض مکیطرف مج کردیاجاۓے۔ ۱ 
8 ۔کھانے کا ایک دقت مرک لونا چایے رای وق تکھا یں ہشن اوقات ال 

ممرددوفقت پکھاےکویس مامت بھی با زار کچل نےکرکھا لیس مور ےکو ایک 

وقتہمتردہ پکھا نا منا چا یئ بشرطیلہ صا و کت بی ہو!! ۱ 


9۔اپنے نظام اتتفراغ پہگہری نگاہرکیء شاب اور پاخانے کےعجمت مند 
دنگ وقوام رکیل اوراق می سکودیا ہے اگراسں سےقلف ہو اپ آ پکوم ریش 
تصورکرداودسی ایہم سےفورارجوں امک روورتہ کو 


(۸۸٥۱۶۱3. 


ْ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


0 ۔ ریقردا بت یاں زیادواستحا لکیاکری ںک انم تو تثُصلیہ بہت ہو ے۔ 


1 ہین س تن روز 1۵۰۱۴۰۱۳( اسلائی ماہ )کے رکول یرہ اس کے بڑے 
دی ودیاولڈانمیں۔ 

2ت الو عیشت لکرنی چان ےکک کے سب افراو کر ایک وشت مج سکھانا 
کھا میں اس عبت بڑعتی ہےہ پامندی وق تک عادت پڑلی ے۔ 

3 کھا خوشبودا رپ واکرکھا کر می اس سے نو تھی سے دورہتمم کے مربصل 
جلر ہوجاتے ہیں ہٹوشمبو سے مرا ومن دضیاء پدد ینراودانا رداض شائ لکرناہے- 
پ4 ۔بھان بیشہ بی دک رکھا می سکہ مہ ال کےداب میں شائل ہےہکھانے کے 
1دابآ گے بیا کرو ں گا رجنیں بڑ دک رکھان ےک ایت بضرورت روز ررٹ نک 
مرح عیاں ہو جا ۓگا- 

5ے ژں یں معدر ےکی سب سےزیادہ بیار یا لکھڑرے +2 پان سے 
پیداہدئی ہیں ءکیوکہ ہہ جب بن می سکھڑزے ہوک تن دھورجی ہوئی ہیں و پیا سن 
پوکڑ یکھڈ دی پان کا گلا ؛کٹرایک نی ساس یش معدرے میں ایل مق جیں۔ 
6 ۔کھا بین سے شرد عکر یں اونین پر یش مکریں رسنتکپگ ہے۔ 
7۔اگ دات اورمعد وکا مکر تے یق کھانے کےسسات کان مآ بی پیٹ سلاد 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
ضرورکھامیں ہاگ رواخ تکا می کر تے تو سلا ویٹھوڈ اسا انی ڈا لکر جش دےلیل 
اورکھا می ںکیونلہاس یل بہت مفیدحیا تین ہوتے ہیں, زائلطود بی بن یھی میں _ 


8 بکھانا نو انتا ٹھنرا ہوک رقبت اور بی تر ہے اور تی ات اگرم ہوک کھایانہ 
جائے اور کیل مارآ یی کید ین اسلام ئ ہیں۔ 

99۔ب چہ وا ےکسا نکی مقدارک ےک مکھا میں ءکیوکلہ 
یھی لک بج مار ہےہآپ جویمنر کھار ہے ہیں بد پر دیز ہیں صرف سیر یکا 
یل ہی لگا ہوا ہے اگ رگوش تکی رغبت رھ تق یلگ فا کا جہاں جانو ریز 
چادے سے پانے جات ہیں جس سےا نکاوزن ہت جلد بڑھ چا تا ے- 

0 ۔کھانے کے بعد جاتے پٹ کی عادت دن بن معرے کے اعصاب اور 
فلا تکوی لک ری ہے :نس سے بحدمس بہت پچچتاتا ہوا امن اس وق تکوئی 
گل ہیتا۔ 

1 ۔کھانے کے بعداکر گرم پٹ ےکی جاہت ہے جوزدقہوےچیں جوتصان 
کیا جال ۓےگشلم خفداکے مد وگاربن جاتے میں :تہ جا تکیلئے یں ہج بات ش اکم 

۱ 2 ۔کھان ےکی طرف پودی طرح مووجہ ہوکر اورغوب چیا چیا اکمرکھانا چایۓ ؛اتا 
چائی ہن شش ہی ا لک مٹھا سو ہونے گے۔ 

3ج بکوئ خیمزر یآ ے7 اس پٹ شی پڑنا چا یئ 0/7 


0 ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رں 


کےسہارے (یادہ ردپ کان ےکیلی وقت ‏ رے جارکرری 7 ےی الے 


مد دقت با زار پاکقں جا لے دہ اک ہی۔........... شکریہ 


مزاکی متراراورارے 


ای مقدار انی ہوٹی چایے جس سے ئمیس اع ی ضحم کے پر وشن مرارےممعدلی ۱ 


تک اوروٹا منزاس مقدا ریب لعیل من نکی ہمار ےنس مکوضرورت ہے دو ا کے 
اتال ےطویعت شادہوجاۓ پیم یس ای کک مک تو نکی یسوی ہونے گے۔ 


تار ےگیا یں ۔نخذاہمار ےم مک یی نکو چلان کیل ایک ضروری چجز 
ہے ای ےکس می طاق تی ہے ءطافقت کے افی سح مکا می سک رسک او ری ان کا 
مقرروددترارت 98.4 فارن پیٹ قائ رہمکتا سے :ار تک کی بیٹی ےبھ ینم 
پیار ہو جات ہےءاس طاقتکو کم ترارول(٥۲1٥6931)‏ ےن بے ژں- 

سار ایک متقدارکا نام ہے جس کےذر یج نخذاسے عاصمل شمددتر ارت یاطاق تک 
پناک کی اضق ہے ء ایک تاد ہ ہار ےمم شی مرار تک د٭مقدار ہے جھ پالٰیٰ کے 
ای گرا مکوائی کین یکر ےج کگر کر ن ےکی کان ہدءجب نذائمم ہوجاٹی ہن دہ 
ضفلوں می ںآ جن کے ساتن لکر طاقت پیداکرنی ہے اورال سے ترارت ادن 
وی ہے ج ہار ےکم کے نظھاممکو چلاقی ہے مض خذداکی نکر حرارت پیداک ری ہیں 


اوٹشن زیادو ملا بادامء پت .ری :چو ےءاشروٹ ءاملوک :م وت ک پھلی ہکوشت ٠‏ 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رەں 
گی رہ زیادہ ارت پداکرے ہیں اود ادگ مککدوٹینڑے ہم ول مگا جرمکیراء 
گلڑی ملوکا :ا گی ھی نف وش مالثاءتبوز وخیر وترار کوک مکر نے والی ہیں۔ 
ایک چارٹ ریب دےر ہا ہوں جس سے یی عام استعال می لآ نے وا یمڑا5ں 
می عرارو ںکی مقدارمعلوم ہو جا ۓےگی اود ہم اپنے شس مکی ضرورت کے مطابقی یں 


نام را 


جیپ 


استحا لک کان سے ستفید ہو کت ہیں - 
نام فا مار ےئ سوگرام 

بادام ۳٣‏ ترارے ۔ 

ادیا ٭+ارے 


ھن ٭۶ارے 


خرلوزہ ۵ ارے 


پھ ٦٦+‏ رارے 
کن ٦ارے‏ 


7 الم ٭۰٭ ارے 
حر اپلاہوا ٭٠٭ارے‏ 
اھ ےکی زردئی ۳۰۰ 7ارے 
گی دای .۹۰ تارے 
کی روٹی ۵۰ مرارے 


ہڑاگوشت ۳۵۰ مارے 


گگوشت برا 
کڑاب یگوھ پر١‏ 


عرادر ےل سوگرام 
+ارے 
٦‏ اارے 
۰ ررے 
۳٣‏ 7ارے 
۶٥٣‏ ارے 
0۵ ارے 
۰ رارے 
٭۰رے 
٭٭ارے 
۰۶۰ ارے 
٭اارے 


ےرا7۳١‎ 


۴ َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ناذا حادرےلس ورام ناما عرار ےئ سوگرام 
ٔ ڑا یگوشت با ۹۷۰ کچ یبر ١٣‏ ارے 
گنی بی ٭ اررے _ 7 ٭ رارے 
ری ٠٦‏ ارے ریت ٭٠٭رارے‏ 
مم ٦‏ ارے گور +۰ ارے 
۱ اور ٦۷ارے‏ گرم مالئا. ٭ ارے 
۱ آڑو *ارے انال ٭۰ارے 
آلوبٹارا ۵٦71ارے‏ مو ٭٭ارے 
۱ آلو ٭ارے پاٹھا ۰۶ آرارے 
ری ۳۰دارے الےچاول ۲۵۰دادے 
سی ۵۰ ررے یی ۰۶ آرارے 
کںبز یال ٭٣7ارے‏ ہر ۵ءرے 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے روں 


٠ 


7راروں یضر ورت 

ایک سکوسکتے حرارو ںکی ضردرت ہوئی ہے؟ جآ دی زیادوتر شی ےکاکا مکرتا ہے 
اس روزانہ*٭٭7رارو کی ضرورت ہہوثی ہے؛ اس کے برک ایک مردوراوروز ات 
0)' سے پڑ من والیلڑکیو ںکو ۵۰۰ اترارو لک اورحم 
کا کا کا کرنے والی مور لکو٭٭٭٢تارو‏ لک روزاتضرورت پل ےوہ 
عورتز ںکومردو ںکی نہد تک کیا مکرنا اتا ہے۔اینخص ننس فررترارے خ ای 
عورت می ںکھاتا سے اگرووسمارے استعال شہ ہو ں ذوفن موغ جا گا ءبڑرا 
اپے کا مکا کی نوعیت کے مطابقی خورا ککھائی ای ہموناپا خودایگ بہت بڈا 
مرن ہے جودوسر ےک امراف کوذقوت د ینا ہے؛اس لے متوازن خر ااستعا لک کے 
اورمنا سب ورزش کر کے نیصحت مندرپاچا کا ے ٹن موا ہواسے چای ےک اپ ۱ 
غ خزائم ا مکرےاورورزش شک ے ورزنٹوگراورولی کے ام اش ا۷ اکسلنے ر ‏ ستن پا ت پالل صاف ہو 
جاۓگا۔ 


!ہھانے سے یندم7 عت ےا د ریبادت یں دل 
ہے ہار بارض یں ڑوت اتا 


ۃه َ۱ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


م۸ لک ظہور 
فی زماندامراض لک اس ق راف راط ہو گی ہےکراحاطہ ری میں لاا ایت مکل ے 
لن یھ یکوش لکرتا ہو ںکہاھرائ کے پی دا دن ےک کیا ورس میں ہیا اس ال 
کیو پیدا وت ہیں- 
اھرائ پیدراہہون ےکی متحدددھ بات ہیں جن میس سے ایک و صد ہیں بلہانا نگ 
پودانشی کے دقت سے می پٹ یآرہی ہے ددسرےجد ید جن ہتوردوفشءاورآرام 
شی اورٹتلف عادا کا پیرادارے۔ ۱ 


1۔چنیال .بیج وددٹی ہے: ا ےہم وکا من لکایں گے جس مر پ رپ 
موروثی طورپ والد بن کے خصرال (عادات واطوار )تےکر پیا ہوتا ہے یٹ ای 
رر ہرپچردالد ی نکی طرف سے اھ راخ بھی نےکر پدا ہا ہےاس یں ا اگوی 
تقصونئی کہ دہ اس مر می لکیوں جا ہوا ےہاگ والدین اپ محت کا خیال 
رس تو ان کے ام راخ کی ان کے بچوں میں شع کی شر ںکم ہیکت ہےہپ نے 
دیکھا ہوگا کہ خوبصورت دالد بی نکی اولا دی تولصورت هوڈٗ ہے میگ آپ کے 
ضرود مشاہرے میس ہوگا کہ جو الد بین شوگ ر ءیلل پر پیش یواسی نز لہ کرہ اور دگر 
گار می لا ہوں گے ان کے بھی پچاندے فیصداٹچی ام را میں لا پائۓ 


ا 


۴ًٔ و٤‎ 


جات یں۔ٴ 

2۔ بے وف تکھنا۔ زان مود پنشھروں ‏ بدا عام پل ای ےكہ 
رات اکھا نا اکر ببت جلدگگ کھالیا جاے تب جج یگیارہباد ضردرب جاتے یں بن 
ایک دو بی ےکھانے وانے لو بھی موجود ہیںء اد ھا کھایا اوھ سو نے کیلۓ لیف 
جینۓےءبکھا اہم طرح پضم ہوگا؟اول تے می جلرینیس اش راگ رجلری اٹ بھی گے 
و کی دو کاو سے ای کپ جچاے پیاادر ضز بھاگ ک٤‏ :ہل جا/ پویررے ' 
نان نے مگ داۓ اور یی تج ےکا لئے اورکھاتے ہدئے الن یں کیب ہکا لے ر ہے٠‏ 
یہاں تین باٹس خلط ہنیس ءاو لگ جلدکی شہ اشن ےکی وجہ ے نمازہچھوٹی !انمازہر 
مصلمان م دوگورت پرفرنش ہے جی عال ٹس معاف می !!یہا لت کک سمندرش 
ڈد بر ہاہواو رما زکادقت ہ گیا ہو ڈو بے ہو ۓبھی نما زی نیت بائدھلےءووستوء 
مازضرددپڑ اکر دکیوکہ دہاز ہے ہے اتال نے مرو ںکوم دبا تھا اس 
سے اس سک ابمیت ان لو اورخودگھی نراز پاندگی ے اداکرو اور ان ہیوںء ان 
بھائیوں دوس ت احبا ب کی یی نکر وکیقی رٹ ا لک خوب باز یی ہگ ء ددم خال 
معدےاگ ری کا سنت پور کک کچ ےک اکپ جلدی جلی معد ےک نز رکیا موم 
ضز پچ پہنان پنےکھاۓ جوطرز محاشرت کے ساتحوسوٹ نمی کر تے اور اتال 
کے دےۓ ہدئے رز یکوکھات ےبھی رہے او رکیٹ ےبھی ہکا لت رہےمکیابرانں 
ال تھا لی یچ کی ارگ یکاباعش نیس ے :جب کے پید اکرنے والا تد سے ناراض 
گا س ہار کہا ںٹھکا نا ہوگا .و کی ےتندرست رکا ے1۱ 


۶ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


3 عد مو گی .۔ افراط امراف کی ایک وج یھی ہ ےک نیش لو ککھا کھاتے 
ہو اوھ ادج کی با قوں می سشفول ر ہے ہیں ءاور بی تو کی ویژن و یھت ر ہے 
ہیں کول یکھاناکھاتے وق تکارو ہار یگبری سوچچوں می ںسگھرار با ہے :عو ریس اکر 
کھانے کے وق تتلف مم کے گے شکوے نےکرجیٹھ جائی ہیں ج بکہضردرت ال 
ارک یککھا کھان ےکی ضقیں بیا نکی جا تس اورمفت کاٹ اب حاص٥‏ لکیاج لن 
ایا نذ شایدی معدودے چنرگھرول مل ہو 


4 ۔بجھوک نے ہونا اےے ببت سے لوگ موجود ہیں جک ہی ںکہ جج ےبھوک 
نی گن ں عادت پپورگیکرن ےکی کھا ا ہول ٣ال‏ ےکی ہوتا ے او ل معدے 
کےانز اراس غاب پور مقدا رم نی گر تے اورا سکاہضم ناس رو جات ہے ؛اگر 
آ پورفر میں ایی لوگو ںکی سانس سے بل یمندکی مکی وی رہتی ےج کا 
ایس پھا صا یں ہوتا اک ەدوصرو ںو لاس ازیت می لا اگررے یں دم جب 
اس مزایکضمکائمل :اس رہ جانا تو معدہ م نف کے کی رپتی ہے اورال 
انف ن پداہ١جا‏ ا ہے اورییں سے او رپس توگیس بت ری ناو لا زبی ہے اس 
کےعلادہ ےی شر لے اور جان لیا امرائ پر اہو جات ہیں۔ 

5۔ زا نا۔ اس ددم اکب موائی سآ رک ری دی ہے ابی 


فا میس نی ںآلی جوروکھا وکھا ما ہے شک کرک ےکھا مت ہیں یا خر یہ کی وج سے 
گنر ےمترے برتوں می سکھاتے ہیں یں دک ہک رکھات ےکا رمت 20 ہوکررہ 


۴ڑ .2س ْچھوسحت 


۶ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

ای ہے مکھانے کے بن صاف تھرے ہہونے چا مما _ 
6۔ بے لن کی ایک وج بجی ہے بھا: پانے دا لکھاۓ رگا انیس کق 
الا ےکھانا پک ناسیھاکیں ہوا یس سب پھاکٹھای ہنٹر ایس ڈال دیاجب دو چار 
ابال؟ گے ارت ک تید بل ہوکیاا وش قسمتہنرییکاککڑا لا لکردکول کی لکیاے یا 
ٹیس بس چو یجےکوزعت سے چھلکارائ لگیاءاصی ای ورس ہیں جن کے کے 
ہد سا لن کا پند ینس چا اک ہیارک ہوا خودسو یں کال اکھا ک اک رکوکی - 
تندرست رہسکتا ہے؛اس لئ ض روربی ےک اپنی بیو ںکو با ینیم کے سا اتد 
کھانے پٹ ےکی ھی د امیس ء می کہتضر در ے- 

7 ولگ ۔ کڈ ککھ کےکھانے پر وڈ ےکھانےکو جح دب می ںک 
اس ٹس بہت مزہ ہوا ہے :یل ببعرہ کی انیس نے ڈو بنا ہے ؛کیونکہ مہ بنان کیل 
کھانے می ببت سے مرج مھا لے ڈالے پڑت ہیں جومعد ےکی نال کچھ ں 
کے ہت نتصان دوابت ہوتے ہیں ہل والو کو اپن نف ےش ہے نہیں 
کھاا ا کوک بیار پا ےت یڑ ے؛ اس کے علاد دشا ید یکوئی ہو دالا یباہو جوصنائی 
کی رف نقجردے ور نکھانے دالے تقو مس لال بیک بھا گے رر سے ہوتے 
یں ہر ایی طرحع صاف کے پالی جس سے ٹیا ےکا فرش ادکردیا چاتا 
ہے ملازماکی اتد نل ف ہو کا پسی صا فکرر باہوتاہے اورانیش پاتھوں ے 
ردٹٰ گا ہوا ہےء اور نیس اتھوں سے ناک صا فکر کے ہیے بی صاحب کے 


۷۸۷۶.١ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے ) 80 1 
آ گے یز پرکھانا کور ہے ہوست ہیں :الکن میس سےگھیاں اکا لک یکنا تو ایک عام 
کی بات ےم ٹھائی بر ورق اک رجادی جا ہے مین نے خودٹھاکی پر چو سے دوڑے 
ہوۓ د کے ہیں ببملی کو رھ دیکھواند حیرگربی ہےء تح یححت بی تج د تا ے 
اورن بی یم ہوٹلن کتچھوڑ ن ےکو تار ہو تے ہیں- 


8 ہنگاکی۔س دور جد یہ یل مہنگائی نے ہر خائ وعا مک یدک رتو ڑکررکھ دی 
ہےر فکھانے پٹ کی اشیاء یٹیل بلہ جدھ تھی فو رکردمہنگائی نے ناک می دم 
کردیا ہوا ہے یکو ی تفقی مگائی ھیننیں ہے اس دیکھادھی مہگائ یکر دی جالی 
ہے ا کی ایک شال یگ ہ ےک یحومت نے پٹرد لکیتیوں شل پا روپے پیر 
کک کی ےہ جو ایک جو بہ ہے امیدق ید یکہ چند ماہبعدی ا لک یکا درد روپ 
بڑھاکرلیاجا ےگا ء یہ پاکتتا نکی تارج ٹیش ہےکہ جو جز ایک دف ہی ہو جالی ہے 
دبا ستیابھی یں ہوتی پرول مستا ہوالین ین ٹس کےکرایوں می سکوئ یش 
ہوئی ان سے پچ کیچ ہی ںکہ انیس پٹ ا یو کی انشا ھی پورینئیں 
لی ەمیرے ماہرے میں ہے اگ رآ پمورکرمیں گے آپ کےگردوفو اج می بھی 
ابیے لو ک بش تال جا میں کے .و نککارنابھ یق یں ہوتاء اب ای مہگائی می سکوئی 
کیاکھاۓگا۔ 


9 ۔ ادو یہ میل ملاوٹ ۔صرف دڑی ادوی دیس بل ایاوشتی اور ہومیو' 
شی اددمہ شی لبج یک یگنہم جائے جاتے ہیں ء دی ادوىی یش ات ملاوٹ ہوثی سے 


۱ً و٤‎ 


علاج بالفذا اور آسان چٹکلے ری 
کہ خداکی بناہ ایک ری فآ دب نے سو ن بھ یس سلکا ایک موب مثال ےک کھانے 
والا سوڑا(میٹھا سوڈا) چھیں رو پےکلو ہے چھیی ںکلوکی انگ میس متا سے جو زاس 
تب ہ ےا شی لپیا پندرو فص رک ای ایا ہے مک دورہ پےککو نز ہے ایک 
قڑے میں چارکیی لات ان ے دو پےکا نٹ لوگیاءاص لف انگ ہے مکی تام 
کی ھائی یس ہے؟ بجی تام بچو ںکوکطا ا ہاورپ رکتے ہو ےنک رت ہی ںکہ جے 
کھانیں مات مکی جمسائۓے کےلڑ کے کے ساتھوفرارہوگئی سے اورلڑکا را کودمے 
ےگ رآ تا ہے جوتے سیت امت پگ رکرقرائے مارن ےکا ہے اگ یھی ماں جگان ے7 
جاۓ تو ایک ناگواری بونا ککوکھوی ہے جب پیارے بے کے پا جاقی ہے اے 
جانی جا یا کے مت مبارک سےآری ہوثی ہےہ رھد ہوتی می بو باج ےک 
لال پر لی ہےء بیس بکیا ہے؟ ایلوشیی ادوی ش 72 دو ردوائئیں ہواکری 
تھی ں جن ہیں دوکاندار بتادیا اکرتا الین اب ددکاندا رای پیڈیش چلت کہ ان میں 
تام رآ گے ہیں. چا ا مر عام ہیں. میتی لےکورس می ال نع ہیفع 
ہ ےکیوککہ جا نے کاکوئی معیار یں ہے میں ایم اہ لکی ایک ٹیش یڑ ویس میں 
ڈیو نکی ایک ول ملاکریں ای ای کی یں شمیشیاں ار بشیل اپنی خودسا خسن یکا 
پچ پا _گادتنے ہیں تن ای بھی ہیں جوشوا ےکالشیل کربی ےر ہے ہیں :آئیس 
علم ہ ےک شوایق ڑج یس جیٹھا ہے پاکستان میس سےنذ ا ںکابھ یگ نیس ہونے 
دا جو ڑکیا ہے کے جاةەمیرے پیارے دوستو مہکیا ےصح تک معیا رکسےقائم ہو 
گاہ پ رف بے ایھای *ملاوٹ اور نیس تو گجھوٹ کا روردورہ ے کچ ہی ںجھوٹ 


۴ َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے ( 82 ) 


ے خی ردوکاندار اہی کی نج ودامەشکل تھی گیا اے کڈے ونجھوں 


0 سب کا فو کے جہاں بہت 
سے دنکراسباب ہیں ان مٹش سب سے بڑا حبب میں سے ول کیل دای 
میس یلم یم ہوی٘ی نی اکھا ت ہیں اس لک یی نخذ ایض ورت پور یکر نکیل کھاداور 
او یی ےگ پورانداز ےکی جالی ےکر اما نہکیاجا نے فو گی غذ ای ضرورت 
دی نیس ہوکتی میا کیا جا مجبورکی سے ء یہ نمذائوں کے بادرے نیل بجر بات 
اکم رم اھ کا ہوں اکر یہا ںین بیشہ گغ و اول موضوع سے ہٹ جا میں گے دوم 
کت بک خظامت بل جا ۓگ ؛ پیل حی خلاف و تع خامت بد مگئی ہے ؛کیوک نم 
کا بکواول فو لوگ خر یھ ن ےکی استطاعحتنینس رکھتے دوم پڑ نے سے .کی تچ داتے 
ہیں.ەاس لج اس مت ےکا ل لین پر اکت کرت ہوں : جوس بن پچ نا چا یں اس می جن 
گنا پالی ڈا لکر دو میٹھا سوڈاڈا لکر بلا دی ایک ھن بعد پا یگراد یی اوربزی 
کےاوپہ سے موا موم بچھاکا اجار د یں ءاگ رآپ کے نا ندا نکودوکلوسن زی کی ضرورت 
ہے ڈ ھا یکلوخر یی لکیونک ون چھاکا اجار نے ےگ مپھی پڑ ےکی ہاب اس نر یکو 
ایق ال ٹس سے پا فیصداسباب مرش دورہو ای گے ءاش کے علادہ یی 
ام پاش یں( ددرّی ےی لیا ما ےشن بیدا ز ہپ ہل 
ہے اد رگھروں شی ہچ ضرورہوتے ہی ںکیں لاپ دای سے ہت ہو ضہ جائے ا لئے 
ای سے پ چیک یی ٢اس‏ کے علادہ ایک اورطر یق بھی ےک سز یکوچھی لک تار 
رٹیل اوراب اس میں مناسب پائی ڈا لک ایک دفعدا بالیس اور پابلاہواپا گرا 


۶ و٤٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے رفیٰ 
دی :ضا ئ جکرد بی اور دوبادہ سے نا پائی ڈا لکر جنڈیا اک لی اط بیقہ ےت 
کاٹی عدتک ضررسا ںکیھیکز اس یس ےئل جاتے ہیں بین ا نکیھیکلز سے اتی 
ساتعد اس می چا جانے وانے مفید ہیا تین (وٹامنز )کچھ تقر میک عدتک ضا 
ہوجاتے ہیں :اھ جا نمی ںکیاکر بی ؟ 

دی ہے !اصحت کےتصمو لکیلے نہ یھن تر باقی دنا پڑ گی ہمیراذ ای خیال 
ید ےکھت میں ہلا ہوک ڈاکڑرو ںکی تھے جے کر ذل ہونے ےکم خر احیت دای 
فا کا استعال زیاد قرین قیا لگا ہے نیک مور یہ ےکہ دوائوں سے تی الع 
یز کنا چا ءخداکے ہی گی ر سے ہی ای حم تک فا تک کی جا ین ؛کیوک 
دواتذدواہی ہہولی ہے ہا ں گر دنو استہ معاطہزیاددشراب ہو کا تو دو اکا استعال 
نات ضروری ہے جب علامات مرش دود ہو جا یں 2اپ نے عم سے ای پارٹ 


کی کن می رہ 
نیپ ولا بل اورا ما پ کی سے متس ددآعد_ریں۔ 


انت 


(۸/۸۱۴۱5. 


غلاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۔ 4و( 

7 

عااے 
1۔ ہارے پیارے کک پاککتا نککوئ یگھ راییانیٹس ہے جہاں چاۓ وق 
وی ہو ءاس لے دل ا اہ چائۓ کے بارے می پودیتفصیل وین در جکردی 
جاے کال ک نع اورضررددخوں سا تا جاکیں ءجائے پوکی دیاش پی جال 


ےمان جس قق رین میس پپی جانی ہے شایدیٗ یس پیا جات ہوا لئ دنیاش سب 
سے زیادہکاش تھی جن می ہیک جالی ے۔ ۱ 

تارف ۔ چا ےک پودااناراورضاء(مہندکی کے پپودے سے مشاہ ہوتا ےہ 
جا ےکا پودالقر یب ار سے بن ٹکک بلند ہو ہے اورحناءکی طط رح ال کے پادرے 
کے سے سے جادیک باریک شای ربق ہیں : شاخوں کے1 خر سپ گی کے چو کی 

طرح سفیز رن گکاپچول تا ہے ا کی پکھڑیا ںکول ہنوتی ہیں اوردرمان ‏ گلا ب 

کے یھو لک عل رت پیلے رت کک ڈ نیاں ی ہولی ہیں ءاس پھو لکی خوشبوخہایت تزاور 

خیش کن ہوثی ہے اروکردکا علاقہ ارد ہتا ہے +اس کے بت گہرے مقر یا ایک 

نےڈبیڑھا کک لی اورآگے سے وکدارہوتے ہیں چا کے ود ےکوانر بی کی 

می اساکی من مز اور لا لی میں کیمیلیا تھا“ ککتے ہیں ءدنگوں کے ساب سے 

چا ۓگ عا طود پ دو اقسام منراورساہ پا جال ہیں فی ننفل لین سےنن یک 

ایک تمریم ہے جک سفیداورکیاب ہے چا ےکا نر یاسیاہ ہونا دراصکل ا کی < 


2ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


تکیب تیار کا سے ہے جب ہہ پودس سے جن جال تو ال دقت پیبزدی 
ہو ہے جب ا کا پودا من سا کا ہوچاح ہے ااں کے پتے لن کے قائل ہو 
جاتے یں ادر نے جاتے ہیںءاکرایک دفعہ پت جن لے جا میں تذدوبارو ار ما بعد 
نے کےقائل ہوتے ہیں۔ 


ز لت فارو و ےو مس ماس نو 
ڈا لکرگر کیا جات ہے مگرنمکرنے کے بعدا کا پا ممیوں می لیگ وڈ دتے ہیں 
او 7 بچھیلاکر سے خن کک رلیا جا ا ہے اس وت ال کا رن گگراز 
ہوتاہےہاسے یبن رجاۓ کے ہیں ءا کے بعد اسے دو بار وکڑھہاۓ یں ڈا لکر 
ون لیے غیں تب ا کا رنگ سیاہ ہو چا ہے اود بجی عام طور پر بازار ج کی 
ای من بیقد ینان لق چاۓے کے ذا نے اور رن تلق ا کی تکیب 
تار اد کیہ نحص رہے۔ 
ٍ0" فرالی اس وت بی ج بنفع خور 
پا گی لوکوں ن حتاف فرورز وو رکیل ز٢‏ کی لاو ٹک ڈالی ەمیرا ای گی دوس نی امھ 
ابرار اود یں مط بکرتا ہہ دہ تانے لاک ایک روز د ہنی جچاے بنانے کے 
کارخانے می۲ گیا ان لوگو سکیس معلوم تی و کہ ہے اس سے ملین گی ےک 
ہے ساٹ جا منانے کےکام یج راک تہکرلو بہت نع کا کام سے دو لگا دو 
ہاج کھ لےلو اس نے دیھاکمددہ چا ےکی تیارشدہ بے کی بوریاں گول 


(۸۸٥۱۶۱5٢. 


ہت رف 
جھو لکرز جن پرالٹ ر سے ہیں اوراس می لکوگی قیدری دوا کے بورے( میں سو١)‏ 
اور درختل فکھیکلز اورفلیورز ورنگ ڈا لکر تیج سے اکچھی ط رع مہ رکیپ کک 
ر سے یں ٠‏ اب اش کے خیال کے مطابق بیج چوس میں لاو ٹک گنی میصر ٹکو 
بڑھان کیل تھا کہا سک یکوالی بہت ہیا ن ےیل !! 

مس ا کی ماد فکی ایک اوردینل دبتا ہو ںکیجور سے پور دنیائیش جا ےکا پودان 
ایک می کا اکا سےا کی تیاریکابھی ایک بی طر یقہ ےا رایمان داریی ے تار 
کی جاےذ ا لماظ سے ا لکاذاکبھی ایک بی ہونا چان تھا اایالگوں کے ہی پھر 
کی ہبہ سے رامختلف !! لیکن نییس ہے خ رکیوں؟ کیو فظیورڈ ا لکر ا ںکاذاکقہمنایا 
کپ ے!! 

اس س ےکینشئیں مدت اویل ےصرف شیتی مر مک نا یاد ہے ود نت مکی اھتدے 
یلت بشرم دحیانا مکی ںآ خر جو جا قڑیں گےدہخمہارے بچوں جیےیس ہی ںکیا؟ 
جو ما ن لیا ےننس ہو گے ہوبمسلران ہو بے یک نام کے کی کی ءای بھی بلاڈاکلمہ 
پڑ ے ہو سکافرمان مبارک ہ کے شل مل اِغوَة“ تام لان باڈی 
بھائی ہیں ەاس موانے سےبھی بھائی بھی کے درپے ہے سب خرابیاں یں سے 
ش روغ ہولی ہیں ورنہ جا و بڑےکا مکی چٹ اللہ تھالی لف نے ہرز اپ لوق 
کے فا ند ےکی ای پیداکی ہے یبالگ بات ےکم ا کا استعا لکن معنوں مل 
کرت ہیں ءاکر ال ہوئی قو و لکل تا کک ہوقی !اما ش!! 

آپ ن بھی فو رکیا کہ پالی ئش جباقدہ کان ےکی چا لے ہیف را کا 


' 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
رک مکنا شرو رم ہو جات ہ+ دنق دورکی بات ہے ای کلاس تاذ پالی لیس اوراس میں 
تھوئ یی تی ڈال دی ںگرم سے افیفو رآ رنگ لکنا شرو ہو جاۓ گا آخ رکیوں؟ 
کک اس مل رنگ ڈالاگیا ےک رتو ویش بل اٹ ہو ان ہو رنگ ضرو رن لآ ےگا ور 
ہیں م ےکا نک کی ہق ال کہ ورگ بت دبقی سے پیا نی معلور 
ک ہیل الو ہنایا جار ے.اس یں بےابھائی اورطاد ٹک ای ے!! 

چا گی ہق کا لف س مسورکی دا لکا چھکا+ رق زلئص+ یھ سوڈ دظلیوںہ 
- رگ .سب یھ تیچے سے ملادہ تی ارے۔ 


عطرا ناش پالی جانے دا ہر خے ایک حا کی عالل ہے ج کی وب ے 
ال وضرر ہے ا ل رح چائۓے کےمالغ کے بارے کل فآراء ہیں 7یس 
شک تے یں :اط رتشن اسے دوسرے ددجم گرم نگ مات ہیں او 
ریسحسان ا سے رد خیا لک کے بیدبیلو اہ ےکہ شراب کےضررکوفا ند وک کی ے 
کی ےا کم اع سردےءسرزا قاضی یھت ہی سکراس کے زا ےے میں چوکدگی 
ہےاحلے مزا رھت ہےہفسرایسا دین کبیسر کے موا ف کے ہی ںکمیرے 
نیک چا ۓےکاعزاع معترل مال بنترارت ے۔ 


مب ری را لئے سی بھی ایا ددا کے ذا تے اورض روف ع کو دج ےکر تا 


سو کیا 
جاسکتا لیکن حا مقر رکر تا بدامشک لام ہے اپ تج با کی رشن میں یھنا 
چا ہی ےکسا یز نے سولوگوں یں سے کت لوگوں پرایک ایک ہیاک کےائراتکچھوڑے 


(۸٥۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
یں اود ران تار کی رشن یش مز بجر بات اورحوروخت کر ےحب چاکرعزاع 
کے بارے میں یحو معلومات عاصل جہوکی ہیں ہگ جیا ال کے تو اعد کے مطا لی 
پدکی ایماندارکی سے تیا رک یگئی ہو میں ا سے مضدالی مخاشی (خنک سرد )خی لکنا 
ہوں ورنہ جو جو فٹیورز اورسییل زکی گج مار کے ساتھد پیل بازار سے وستیاب سے وہ 
قنری مال (نکرم نگ ) ے ‏ عزاح افیردودہ اور جیئی کے بنائۓے 012 
کے میں ءا کی بث اس کے نتصانات می لف ڈکٹر و ںکی را کے بیان یش 
آ ےگیءوہاں سے اس کے فو آند ونقصانات سے قیا لک نک عاتے جچئی سے یا 
2 !امیر ےشیال میسن رد یج ی!! 

ہارے کلک مش چا ۓکوخلف طریقوں ے استعا لکرتے ہیں ؛ ملا اس کا جو ہ یکا 
رسس میس دود شائ لکرلیا جانا ےہ بل اکر ایسا بی ہوتا سےءندے فص دآ پادی 
اے ا یے ہی اسقعا لکرتی ہے, اب اس کے عع میں فر قآنگیا یگ رم2( ری 
افصالی ) موگئی ء لوک ال میس کت وقت لونک ڈالۓ ہیں اور دای مکوئی 
ادا خطائیڈانا ہےاورکو ال کی کوئی تیز ات ڈالنا کوک تھی افش شال 
کر لیقا ہے اپنے اپنے ذا کے افخترا غکرر کے ہیں ءکوئی میٹ اکر ن کیل چفی ڈالتا 
ہےاو روک یگڑ ‏ جویھی یزاس میں ڈالی جا ۓےگی اس کلف یش با ضررساں اٹ ات 
اس می ضردد پاۓ جا میں سے اسلئ ا کاکوئی ایک ماج تا مک رن مکل سے یکن 
اکر س اتوہ لئ حالت میس استعا لکیا جا نے خون می شی سردی بڑھا تا ہے 
رات ںکی خیند ضا حرف ہو جالی ہے شا بن مکرمی ہہ د لکیے رک انا تگوڑنی 


۱ً و٤‎ 


ہے بانج“ سو ػ کے مگر طگ بدا 
کرتاہے ؛کیوک اس پیتے عیایلڈسرکیشیشن تج زہوجاحاے۔ 


جزی تل ۔ ا کا کاو تییکرنے سےا می شی ئن ڈنل زین 
ینک الیسڑ کور ڈنل الدومن ایر پل ٢ای‏ موم اور ہہ مد مم کے مادے 
پائے گے میں ہب سےذیادہ نشی ان پیا جاتا ہے یس کے اثرا تلھلینں سے 
لے جلے ہیں با مج یکین ہےء جا مج ملین آ ٹھ سے دی فصدکک پائی جال 
ج 

اکر ا سے جلاکرراکھ بطالیا جائے و اس میں“ سوڈامیکنیتاء پناں! فا ورک الییڑ؛ 
کاد اتک ای لور بن فو لا وادرسلیکاوفیرہپاے جاتے ہں- 

جب ا لکوجوش دیاجاۓ نوہ مادے پالی لکل ہو جاتے ہیں ان یں سب سے 
زیادہ* لین رین اور نے ین 'شائل ہیں ماج اء رجا میس نت لیس 
یصدادرسیاہ چاۓ ای فصد پا جاتے ہیں چا ےک جس تی می زیادہ ٠‏ 
خوقبھ پائی جا ۓگ ال می ای تقاسب سے ایق رآ کیل زیاد ہوگا۔ 

طپ اونای کےلنظریات۔ة کی اروا اورمعد ہکوقوت د بی ے :دال 

رش بات او پان لعام ہے ہس ردعراجو ںکپقوی ہہ ہے بی ہوئی رطوبات پذ یی 

ارات ئمالقی ہے ہفرج بے لنرج خلکو لق ہے جو مادواعضاء کے جوفوں میس 

رکا ہوا ہواے اتی ہے:گاڑمی خلطکوٹ در ےکر ٹوا لے کال مناد تی ہے پید 


۷ َ ٤ 


علاج بالغڈا اور آسان ٹکلے _ 90 ) 
لان ےا شس پائی ڈا لک پیا جا قے شا بکھو کر اتی سے درد سوداو یکو 
کون و تی ہے را تکو جگانے دالی ہے رنک رہ صا فک ری ہے ٥ک‏ مک یگہرائیوں 
می ددائوں کےاش رک پیانے والی سے بھلل سے نمو ںکی جا یکیلے ا کی تی ابال 
کر باند ھت ہیں جن سےآرام ہو جات ہے+ا کو پیے سے سردکی کے اھ رات سکوفائمدہ 


وا سے لیر ا ا رکیل اس می لونک اوراجوائن ڈ ا لکر ٹے سے فدہ :تا ے۔ 


طب اید تی کے نظ رات ۔ فرح ہے ہا رمسی پرخفارننل ىڑ 
ڈاتی ہے ءا ںکو ے سے جل دکانتل بڑھ جات اورخوب پیدلالی ہے مور بول ے؛ 
ین کے ہیں مدر بول ہون ےکی وج سے شاب کے رت او یاخار کر ہے٠‏ 
یا بسک اختلاف ےکہ ىہ بودیا کی یدن لکو بڑھالی ہے ہمقوی قلب ے٠‏ 
یح سکی ضر باتک نا ہے :تار ت تر ہ ی ال ہے مسردیی کے اشک مکمری 
ہے معد ےکی خرال یکو وزکڑق 2 دورکرلی ہے؛فظا خی رت ریک 9 
تفویے کم ای سے انس میں جانی ان دہ ایاج ہے دہ ای سیینک تاج رکا 
عائل سے بخو یت کش اور پور شکنندہ ہےء اس کے استعال ےآ جو انح لگحیٹ 
جا ہے جس کی ہبہ ےک ہو جانا ہے؛ جا پنے کےکموڑکی دب بعد ایک سرورسا 
آ ہے ک سے فخون یل جیزیی اور بدن یں تیآ انی ہے چ ر ےکا رنگ رت 
ال ہوجاتا ہے٠‏ ن کو کچوڑ نے میں حددگار ہے :جن علاقو کا پاٹی قراب جو وہال 
اک ک چنا یت کے ام اٹ سے جیاۓ رکا ہے ٰصخ سکاخیال ہ ےکپ( بقاد ) پیا 
2) سحمیت(ز ہر )کودو رکرنی ےگ ر ابی اس مس تک پیا جاتا ہے و بائی 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے ری 


بفاروں کے ایام یش بد سی وج سودمند ہے ایک ڈاکٹ رکا خیال ےک خطا لج تین بین 


ایک علاتے کانام سے )ٹر یھر زور تال ۓل نا وت 
استعال سے رعشہ ہو جا ما سے .ڈاکٹم لبی ککہتا ےک چا کات یت شش ارد ما 
واخصاب پر بے ئگ وت سے اورٹی ز ماناس سےلوکو ںک ین لکو مد مت کے 

ڈاکٹر دنک کےتجر با تھی ا کاٹ ناش صسی برغاب تکرتے ہیں۔ 

ایک اور ڈاکٹ رکا خیال ےک ہما ی بدن پروق کیل ہوح رجتاے اود جا بے 
سے الیافائدہ ہت ہے یی ےکی شیان کے پرز کی چک کیل تل وگ ری کی ض رت 
یہو چان ہے۔ 

ڈاکٹکارڈ زی ہےک اگ لو ںکوچاے مواف ض ہو بیخیال شک ری یک یخرر 
راں ہے مصوف بجی فرماتے میں چا ۓ تق یت چٹ اور پرور شکنند جج کر 
گوشتکاکھان تک نکر بی رگوش تج تق یت پھل اور یرد لکنندردے پچ 
گوشت دورما تکھاتے ر ہیں : ہکان ےن یکوددام حائصل ہوتا ے۔ 
ڈاک گرب وکا تا ہ ےک پیشالی کا درد جوزیادودماٹی دجسانی نکر نے سے پور پاہو 
پ0 رج نی ہوٹودرورنع ہو نے 
کے بد پےڈڈنی ربق ہے اورنینزکی ںآنی۔ ۱ 

ڈکٹ راوتا کہ اے اگ کان وست کی حالت مس جپنیں تو تی بانی ے, 
دک کے مم مم نف اج والو وع بش دوااورش روب ہے۔ 

اد ڈ اکر کاخال ہک چا ےڈ یتھوڑی بی جار مضرح ہقویقلب دا 


(۸۸۷۱۶۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے )92 


می وخنورگی ہے جولوک زیاد کھت اور ڑج ہیں ا نکو بہت مفید ے:علیریا بقار 


ین ا لکاسادوقبدہ پاا ا مفید ہے :جب موم بد لیے سے و باکی اراس لات ہورے 
نہوں و اکا ینا فا ند ِکرت ےہ جو لوگ خی یما لن ککی ٦ب‏ وہواکو برداشم تن ںکر سک 
انمت نیرمترقہ ہے :نام کصبی پا لکاٹڑ گان والا ہے یک ضحم کےافال 
وت کی ہے :وٹ ی موا سک قبوہ بے مفیر سے :یر کے مین اھراش میں ایم 
م ریش کو جوکاٹی یی کاء دی ہودئی جا اذ مفیرے۔ 

ایک ڈاکٹر نے میٹ برکر ن ےکیل ےکا کے بامہ رکاش ات عرتب ہو تے ہیں ء 
انبوں نے نک لے پالی ‏ ںتھوڑا سا با کیک پا ہوا تمہ جو ایا ہوا تھا ڈ ا لکراے 
جو کردا اوراس کے چار نےکر کے ملف ہنتوں میس ڈا لک ایک مل چا ۓ کا 
میا ندہ ڈالا ا ردوسرے میں جا کا جوشماندہ( تو )ڈ الا تبسرے میں صرف پانی 
ڈالا چو تےکوہ ریے بی ر نے دیا :کن وطرصہ بعد دبیکھا ق ٹب ایک جن می ںصیاندوطایا 
تھ اٹم نیص گل ہو کا تھا مسر دو اکسٹھ فیصد ہم رین تر یاندے فصداو رر چا رج 
273200 لم کا ق سی جرب سے ہہ جا مسا سئےآل کہا ےکا امہ بر بہت 

بر ام پا ہےہ ےڈ اکھٹرز ال کے برے اٹ رکودورکر نکیل سکیتے ہی سکہ جب ال کا 

وم و رح سڈ ا بائی کارب طادسینے سے انل کے 

سب ات ہابت دوہ جات ہیں۔ 
وڈ زاس بات پ نف ہیں کہ چاے کےاستعال ےدام تقر اب ہو جات ہیں 
ادرمعدرے پرگھی بہت برااش پڑتا ہے فرال٣‏ س کا ایک مشورومحروف ڈ 1ک موسیی کتا 


۷۷۸۶۰٢۳ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 
ہےک چان پیے سے حس ہمشرک مج کل بڑجا اہ :ما کی ناک رگیں 
کنردد پٹ جاتی ہیں .ق١ت‏ سائ کنردر بذڑجائی ہے ہکائوں می مٹیا سی لگن 
ہیں ہگوروں کے زیادہ امراف کا سج بکشرت چا ےلوگ ہے علادہ از یی ا سےققلب 
کےامر اکا سیب گیا یا لکیا جات ہے پھوفرصہ بی اورپ میں ایگ یاعارضہ پیدا 
ہوگیا ےل من مہ ”نت یلم 'اود ان :کی یس پی ڈرلنک ککتے ہیں وہاں کے لوگ 
چا ےکوشرا بک ہراس سے زیادہ استعا لکر نے گے ےک ہا کا نکوئی نتصان 
ہےاودرندہی بن کرنی ہے یھی عرصہ بعد اکٹ پیک ؟ُنے گے کشر ت جائۓے 
فوشو ںوسب سے یموق مس اجقا حا خون رب ےتا ہے ہد مان ک یکیفی ت نی 
ٹا ہے چر ےکارنگ زدد ہوجاتا ہ ےکر چا فو ا کی پروادمی کرت یج 
عرصہبعد سا یکزور یگسوں ہو لے قی سے مر لی کی دداھی ہو تا ےہ مچرے 
گی ذددی بڑھ جائی ے+د لک هر کن ر گنی ہے ہن رم شرالی ہری رن کی 
دواشراب خیا لک کے چتتار جا ہے ا یع چا نے نوش او ہککھے گئےکوار شک دوا 
جاتےکوخا لکر کےا کا سال بڑھاہ تا ےجس ک تی دل اورد ما غ ا وف 


رپےککنا ہے نک یک می لک جیب دداوں سےبج رت جال ہے اورنوٹوں سے خالی' 


ہد پی جال ے۔ 


جا پ پہ نظریدکی راۓ - اکس سے النکازکی کہ ہر نز ائل تما ٹ کی دی 
ہوک لت ہے چا ےب اٹ ینھتوں جس سے ایک ے: نکر مفرداخضاء! 7س 
ور رکا کے مطابق چا ےتیک ہ77 0 07 ےا م۶ تچ ڑل 


۴ َ ٤ 


'ٛ 


علاج بالغذا اور آساز چکے ے 


سے اورنسیان بشعف بص ریت ف جع جیسے امرا کو پیداکرٹی ہے :ول نع فکی 
کیفیت پداکرلی ےخالص نھیں ھے اکر الس ہہوکی تو شاید یسب پکونجوتاء 
ارہ یبھار پی جاقی ‏ ہکوئی با تنم فی خ ا یکہاں ے پیداہوئ یک پعرا یل رحاس 
کے دم می کررہو سج ےکدوٹی لے نہ لے جا ضرود تی ہے بمیرے پائ کی 
ورس ایج اس جو بمار و ں کا تال بن نی جب یں جا اورکوشتات 
کی تو کین لی ںگوشت و جھوڑر۔ می کیا تا یس چھوڑ یں کے ہیں بڑے 
بڑےڈاکنٹروں نے جائے یمتح کی مین زعم ن گنس جچھوڈئی ؛چچ تۓ کے لخہ و ڈجاری 
آ کی تی ی سک کر ہو ںک انیس قہود ےتچو کرد بت ہو ںان جو پک رچھی جا ۓے 
تچھوڑ نے پمعف ہوا سکودوایل دیتا کیونکمہ شی چا ت ےکی تباہکار یں ہے ای طرح 
واقف ہوں :چا ۓگ سکیل مفی ہے؟ ج سکوا کی ضرورت ہو یی ہم نے خواد 
تو اواپنے اہ پرف رش شکرپی ےو رنا کی کی دوسرک نمی اوردداکیں ہیں جواں 
ےبھی ببترلر یق سے مر سکودو کرد تی ہیں ءعشطا اکر ایکنوہون کین جا خی 
ہے بادیان خطائی ؛دار گی ءالا بی سفی کا موہ و رضح فعطلا تکاعلا نع ے اور 
لص تکو ا1ک کرت ہے کہ چا بیع تکو الیک دم چوس نکرتی ےکک ن قوف 


خفدات پیداکر لی ہے .ایک دقع باہ ان فطا کی وال تچوہ یکر مو .7 کو یش 
کیلع بھول جاۃ گےءاک ضس کور کر نے کیل چا پینے ہو یا طیریا با کے بددقہ 
جات ہونذ لونک دار کیٹ یکا قبوہپوام سم ددد بھی ڈالا جا سکتا ہے بیاھی جیا ہی 

نی ہے؛ لگ پاش ےکیلئے جاے بے ود یناور جوائ کا تہ ودک لینا چا ےکی 


سے 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تکس خر تی سے اض ہکرت ہے اکرکھال کیل جاے ہے ہوق جخ ہاو زی 
کا و دودتھ ڈا لک وہاکر اب لان ےکیلئے جاۓ بے ہو ورک پان ھی اور 
نف ش ہکا آپوہ اراس مم برف ڈال لواور بے یتہارے مان ےکواس طرح ود ےگا 
جیسے دو یکپٹرےکودھوڈ الا سے اورمز ےک بات بی ہ ےک جا میس پان ما اکر پنے 
سے ینا بک لک رآ چاحا ےایکن مرش دورنئیں ہوا کہ قب وم لکودو رکرتا ے ۱ 
دوبادہ پیا بکجھی بھی ہج لکراورجگی ےکی ںآ اگ یا بھی کیل جان بچھو گی :کس 
ےکر پڑے ہوتے ہو بھائی ا جچاۓ میں اگ رہ نے مفت پ لاک را ںکا عادگی نایا 
ہے ا لکاسفتکویچھوڈ دوگو ہم نے بھی ہیرو نکیل جس ان سے بدلہ لے لیا ے 
نپ ری مغ یس ہوا یکا ےمیرے ون کے لو کی ا ز نہیں 
چھوٹی یس ٹیس ایک اور جا ئزہ لیت ہں- 


وا کے نظریات سام یل اکر میضیال پیا جانا ہ ےک چا ےکوانےکو 
مم کر ہے اود اسے اتی نے فیصہرلو کا ہے کے بعداسی متقصید ے استعمال 
مھ یکر تے ہیں سے سرد یکا خی لکیا جا تا ہے بس ردی کے موم یس دن می کی 
گا تب جا پپا جال ہے×دیہاتوں ہش جہا بی ہولیات ا کافی ہیں اے 
بخاروں اورجمالی دردو ںگیع شفا ویش خیا لکر کے بکنشرت استعا لکرتے یں 
ممافو لک ذاش ع کیلئے اسے ایک فذرحت جن مشروب کےطور پیر استعا لکیا جات 
ہے ہودئی اکٹ اسے ھی وجسمائی تحکادٹ دوررک رن کیلع بنثرت استقعا کرک ی 
یں رفا افش کےا یکوفت ددکرنےکیے امو لکرتے ڈیںء 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 96 
پاکتا نگ مورٹس و چا ےکی شیدائی ہیں٠‏ میں د یھت ہیں جا ےکیاکرقی ے٠‏ 
جوا دہیں سے گلا ہے جہاں بچنگاری م جود ہد چاۓ کے بہائثرات مرف اور 
صرف :ھی ان “کی وجہ سے ہیں ہگر بڑاخوبصورت دوہ ہے مخنلف شیلے ام راخ کا 
خیمہ ہا بجی وت سے جے دل سےذ رک راواودامرائش رسے ھکار حاصل 
کرلو۔ ۱ 


ج۴ ےکا او پیش پاش .۔ جودالد ین چا اورکانی کا جکثرت استا لکرتے 
ہیں اگ یا ۓکیطل بک حالت یل جما کر مھ او نلغ تقر ار پاگیا و یراہ لا گی 
اشیاءکی خواپشل مندہوگی ہاگ ان بپچو لکی رو سے بی تر بی تک نہ وی اورآں 
نی اشیاء کے برےاشرات کے بارے میں نہ بتای گیا تذان میں سے اتی فیصد جے 
نضرکیات یل پک انی اوراپنے مل ککاعمزت دنا موس دا۳ لگادبکی گے 


چاۓے ایک ز پر ہے۔ رشن ڈاکٹردں نے جا پر بہت سےگجربات 
کے ہیں ء مو حرصہ پپی ڈاکٹجان برڈگل نے ایک پا و چا کو پائی یس اراس 
انی کے دی قطرےایک جوان خ رگ لکو پلا ے تذ دو رأہی بلاک ہوگیا۔ 

گزری ایس ۔امریمار ورپ م چا ےکوتحارف ہو ےق میم تی 
جر نکر ہیں :گر ہم صرفسمواسوسال چچکحت کےجوانے ے چا ئتز لیت 
آ نے کے متقاٹے مس اان لوگو ںکیصسحتءفد وقامت اورا نکی عم ری 'قائل رشکتیں 
انی عالیلوں سے زیادو ات اورجنکجھ تھے ای دبازغ اتی ءا سکی میصرف 


۷۷۳7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے . 
اورصرف می ےک دہ لو گنی اشیاء استعا لی ںکرتے ھےکئی سوسا میں سے 
جا صرف پین اور جا پان ہی یں کاشت اوراستعا لکی جانی شی نے آپ لوگ 
خمورکر یک ا نکی موجود سی س گس ق رکوتا و امت اورزدد چرے لئ پچھرکی ہیں٠‏ 
بیصرف چا ےکی تا کا یاں ہیں ءا کے نس اکر دود مگ ھا یا جاۓ نو طاقت 
کے لاد رنگ سر :وجاجاے۔ 


ہماردےتحجارب ومشاہدات ۔کنرت چا نوشو لکارگ پکا زردی 
کی ہوتا ہے جوال با کی نشا نی یکرتا ےک ہا ع لین شکا جک رخراب ہو چکا ے٠‏ 
خی نک یکی ہدنی بے :فتقان ایک لازیی اہر :پچرہ بے دو او رآنکھییں اندرکو 
نس جالی ہیںہ ج یان :الام جی| مو زی مر می سک رقار ہوکرمرعت اغزا لک ککا 
سفربہت جلدئی ےکر لم ہیں اور سو کا نکی اوادموروٹی طور پر ان اھ را 
میں ا ہوگی انیس ؟ چا نوشو ںکواگرسو فیص نیس تو نوے فیصید لا زی بیامرافل 
ہوں گےہ بب تکی جچاۓ ویش کورقو ںکو پٹھوں بی دردکی شکایت ہولی سے جو ہم 
رف ا نکی جاۓ نھٹراکر دودھ کے سا تد دذدکولیاں تز یاقی 45 کی صرف دو بن 
کیلے د نے ہیں دوباروان کے پپھاھی درڈیی لکرتے اورع ہوتا ےک جا ےبشی 
یعاد تج جچچوٹ جال ی ے۔ 

جا چونکہمعدرے کے ظا وت ہکری سے اسل کرت جا ے ویش سم معد ہکی سوزش ٠‏ 
اگیسٹرک الس ہدرٹطھی ورک انیس ڈکی زیادقی ءبلڑ ہہ یشراورکثرت ول جیے امرس 
کھر ےر ہے ہیں: جولوک چاۓ کےتبھ کوبت ذیادہپکاتے ہیں ء ای چا ئۓے 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ایک ملک سیت( خط ناک ز ہر پیداہو جائی ہے جو مزب بلک امراف کوتم 


دتا ہے۔ 


2 ۹طریی رس سے جا ۓ کے بعددوس ری فضول چز 
عریٹ سے ججوااس قد رکٹ تس پپ ای حخےک ہاگ ای گآ دی صرف ایک سر یٹ 
روزانہ بنا مکردے قو ایک اط اندازے کے مطااقی پنددہ سے می ںکروڑ رو 
روزاد سک ہیں ء یصرف ای ک نول می ہے ان کا اکوئی نائرہہیں ےل مگا ۔ 
عادت ہے دنر یٹ پیے والےکوسب سے پیلے سال سکیا بیاری لات ول ہےاسں 
کے بعدقلب ومعدہ متا ہوتے ہیں ہمگہ یٹ پینے دالے کے پا سے ات وی سے 

کرفداپناہ ین لگھروال ی سے برداش تک رن ہوگی ا !کپٹروںکک سے پوکردی ہو 

ہے ند سے ہواتی ہے بسگر بی ٹب رگ یک د تا ہے اورخون می پعقراء و ےکرعلامات 

پیداکرداے :مر ےمشاہرے میس ےک اک عو رجی بھی اع ٹفش یکر نی یں ا 
ہی ںکہ چھےکاس رای جور یٹ پنے سے مار ہو جالی ہے ءئجیب بوق نی ے٠‏ 

یس لیے دواہیںکئیں ہی ںکیا؟ جوا لاتق حعادتکواپنالیاہحگر بھی یں چچزوں 

سے ہےکروٹ یکھان کو لے نہ نل سگربیٹمل جاے ذ طلب پپوری ہو جال 

سے ہمگریٹ پینے سے نمکودہ امرائش کے علاو ہکئی سی مال بھی پیدا و جاتے 

ہیں مر یٹ می سو ج ہرسعوث وکوش نجبکشرت پایا جا ہے ج ایک نشے اورنشر 

خ ہب اسلام می ترام ےتواوا سکی مق انل ہو یاکی را 


۱ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۔ و99 ) 


3 1 کے چیا یا۔رانے وقوں مم شریت ہواکرتے تے جو جڑی 
پوٹیوں کے صیاندے سے تیاد ٤ے‏ جاتے تے اور ان کے کپ ری نمی فوائ بھی ہوا 
کرت تےءان سے پیا لبھ ییحی ہد لکیاسکش نکاباع بھی تھ لیک نکی اکر یں 
جدت لےٹیھی کو نے چیسیاں رای ہو گان کے بڑےن"قصانات ہیں ءاول ہے 
یپودگی لا یگ کمیفیاں ہیں جن کے ذ ریت دوکیں لوٹ ر ہے ہیں :ہار حت کے 
ددپنے ہیں ایک تر بک ی ںیک ایک بوقل سیون اپ اکوئی بھی لے لیس ١سے‏ ایک 
گلا میس ڈا لکراس می وش تک نیک بوٹی ڈا لک کت ککیلے رکود بی کی ا سکا 
نثردسہ می ەاس کے ر بی نتشرہوچے ہوں کے بل ہے ہوں کےە ای طرح می 
معدےاورآغ کی دیوارو ںکی صا نا باعث ہے :لوک ا ےکھا نا ہف مکر نے 
کیل پے ہیں ٠‏ انتا بی ےکیڈٹ کےکھاااورکھا کول مکر ن ےکی کو نے 
چھچی سے مددحاص لک !ا تو رکا تظام ہے !ا مع ےک یکیا حالت ہوگی خودبی سو 
مج راس کے علادو ٹیب یکالے رن کک بوھیں ہیں ان میس جیلےشن پڑت ہے جک 
رما ممنور ہے پیلےک کول گی ول کےاوی فا سو لے شی ککھاہوتا ا اب انہوں نے 
اکی بش سے ماد یا کان پڑت ہے اس کے اینمییٹ (عرہ )نیل با نب جم مکھانا 
کھاتے ہیں نے معدے میں ای کمخصو ںحرارت پیا ہوجالٴ سے جوہضمم خ ا کیلع 
ضردری ہوئی پان جبکھانے کے بحدف رم گی ا شمنڈری بل پیا لی اتی ے 
تق معد ہکا لکش بھی ٹھنرا ہو اتا پے ادرمحد وٹ نذا انی عرص کک پٹ کیا رای ہے 
اد خرکاراس مم ریف نیل جا جا ہے :وٹ تچوٹی کاروں سے محالش روغ ہوتا 


(۸۸۷۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے پچ سس لکیسر نکی ادھرکھا اوھ ہی الین نکیالیسے نی کت ید دکھالیا 
ہوعال مک رکھااا انیس ہوا :چوک بند ہو جائی ہے یا کھانے کےفورأبعدرقح حاح تک 
ضرورت پے چائی ہے میں سے الس رکی ابقداء ہو چائی ہےءا نکونے سو ںکوچھوڑ 
دس اا نکی کہ بے ار یونالی مشرو بات ہیں جوینس مقص دکسل بھی پیاجائے فائدہکرتا 
ہے کیوکگہ رسب محد ےج رک ونظر رک بناۓے جاتے ہیں مکی رزرصبادل بھی ےگا 
یبود یو ںکی شی ںبھیئی س پھر کی ادرآپ یقیا مان ےگیا چچ ہیں گے۔ 

4۔ ہروفت منہ چلاۓ مھ ہنا۔ پیدائیش امراف لک ایک سب سے 
پڈی وج پروفقت پنھنہ بدا تے ر ہنا بھی ہے ء جانناچا ی ےک مخ ذاکوپعم ہون ےکی ےم 
ام ند وسول ہکن کا وفقہ درکار ہے :تب جا اکرخزاخو نی ہے اور مکا برل ایل 
سہیاکرنی کین اصو رم اتا وقفک نک یں ے9 اطباء نے خو بنوروخویش 
کے بعد ایک اصول پش کر دیا الیگ :رظن ظز پتقف طبادےگ لب م کیل گرا ما 
تا ےکم ازم اتا وت ضرو رکا چاہۓ او ںبجھو شش سکہرج بکک نامعدے ے 
لکرچوٹی نوں میں اورچوٹی ہہوں ےگ ل مم کے مرئل س ےگذرکر بڑی 
نل می کی سکع حائی دوسر یکوئی انی سکھانی این ان مل می سکم اکم چھ 
سا ت گن لا لگ جاتے ہیں ءدوسرکی بات بیز ہ ےکہ جب ایک نذ اکھال جال 
ہو ون ء اروا اور طو با کی اس طرف پو ری تج ہو ہ ےجا ناک رای دوران 
ادوس ری خمزاکھاتی جاۓ و خون ھی خر اسےلوجہ ٹا اگردوسر؟ 1 فہزدل اروا 
ہےاورکگی خذاد ہیں پٹ کا رہق ہےا درا کے پڈار ہ ےکی وج سےاس می لن پیھا 


ا 


۷۷۷۵.7 


سد از 
ہو جات ہے اور شف ن تی با حث مر مین جا جا ےا ضسر 
ر ہبہ کھائ یی خذاکی طرف متووننیس ہوتاحب اس ش یفن پیدا ہوک باعثٹ 
مر بن جا تا ےکویا ب یھی ہوجا اکا وق فہک اکم چچ شض وررکھن ای اکی 
ات ہے اوت ہوتی یرک ےسمدلا تک طرے سے انام دیے 
جات یں۔ 


5ر اورفڑا_ بے ےز خ ا یں داشل ہو ۓ ہیں جب 
سےعحت پت اورامرائ ٹس بے پناہ اضاذ ہہ ھگیا 00 ے 
نے ہیں جس بھی جیز سے ا کی ساط سے بڑ ھک رکام لت ہے جی ایک مال 
٠‏ دتا ہو ںکرموٹرسائیول اس لے اییادکیاگیاکرمنزل پر جلد باج لن بدالی 
لوگویں نے ا سکوہرا بس تک ہاستما لکیاجہا ںکر کت تے.آ پور کی ےک یو سی مو 
سائ کا ان دو ومیو ںکیلیع رتا یاگیا تنہیں وہ1 سای سے اٹھا سکم تھا تو اوھ رکیا ہوا 
کمدددھدالوں نے ا کے کچ ےکی رر ناک پا کن دودھ لا ولا اراس کےا پرمز یھ 
ایگآ دی نٹھایا ہوتا ہے بت تردودن والو ںکی بات سے اب دیکھا آپ نے موٹر 
7٣‏ لشہایچادکرلیا ے !جن سو سی ہی ےکر نف ف بچھویی بی مراریاں ڈال 
7] گن پہذیادواہ چون پڑے چلادیااور عٌغم١‏ مات سواریاں شرورلاری 
وٹ ول ہیں را پادک نے دالا دک ک کوک اس کے س ات دک اکررہے ہیں 
قاقیااسے پارٹ اتیک ہو جا ۓگاء ای طرح ہم نے ف رم کے سات کیا ےکرفرجے 
اسلۓ ایباد گت یک ہاگ رکوئی لن وخ رہارا کون جا ےو ا سے ضالحع ہونے سے 


(۸۷۱۷۱3۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەم) 
ان ےکیےفر یں رکودیاجاے اور گر مک کےکام می لایاجاے ا نآپ 
دیکھی ںکرفر کو پورے جف کی سی ےپرد یا جا تا ہے دفرت کو رف نغاثہبتایا ہوا 
ہوا ہے ہف کومیڑ یل ٹور بنایا ہوا ہوتا ہے بسردیوں می فر کوکتابو ںک مار 
نایا جانا ہے ؛[قی ہم جرکا کی انچ اکردیے ہیں ءا بٹو رکا عقام می ہ ےکسبن یل 
پیل ہی سیک زکی ماری ہہوئی ہولی ہیں جب کید ف رت کین رکردیا جانا ہو ان کے 
ٹف نل 304 00186 ہو جات ہیں اور ین بھوسردہ جانا ہے اب با ة ال 
می سکیا خذانیت روگئیءاہراورثواست ےک ہج زنس مقص کیل ایبادہوگی ہد ای 
مک یل استا لکرنی چاینے اس ےن جانزفا کی اٹھاناچای۔ -- 


6۔علائحع سے لا پر وا گی ملاع سے لا پر دای بھی اما کو ےکا 
خوب موع دی ہے کیسے؟ ا اتک درد رہواء ا سک کوئی نکوئی وبضرورہوگیءآچ 


کے دور یی دووجوبات عام ہیں ہکا مکا کی زیادئی اوراس سے بڑ ہک رکھائے پنٹنے : 


گا بے اعتدالی ءا بکیا ےکہدوا یل ےک یکش نی سکرتے سے سعمولی نیف خیال 
کر کے چا ےکا پیالہمحعدرے میس انم لکردردس سے ھکار حاصل لکن ےکی ناکام 
کی جانی ہے+دردسر یکئی دو جو بات ہیںیکن ا نکی طرف دھیا نگل دیاچاتا 
لاپرواہسی برف جاتی ہےاورگیں سے بڑ کرد ماخ کخلادہ بای اعنھا ورگ لاء 
مرف بن جاتے ہیں بعب جاک رآ کککتی ےک بکیاہوگ اہ اس ل ےگذ ان ہ ےکہ 


۷۸۷۸۶٢ 


کس یپھ ی نکی فکسحمدل خیا لی سکرنا چا نے بر وت اب ےگہم سے مشوروکر کےا . 
ددواتجو پرکرالی پا ؛ امت لاپسس و اص یکا وجہ سے ہگ یانذ اس کے دو 5 ِ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نتصانات سرفہرست ہیں او ل عم وجا کو تلیف :ددم جن کام کا بہانہ بناگکر 
لابسروااہسی رن یی ال کام سے اب پچشیا ںک نی پڑی گج کے ےی سک رکا 
نظا مجر جا ۓگا نک ذقی دن تام ل ےکی ءاس ددرجید یہ لکوئ یس یکوگنااومار 
نی د تا ت تیرب مددکو نکر ےگا؟ اس لے معموکی سےسممولی موی علام کی ھی 
: اول تو زورک وک نت ےکہا ںکھانے یٹ می کش یکی ہے :یہ میر ١سالھاسال‏ کا 


مشاشدہ ھہھم کہ کھازر بین اعتدا ثغرت باعث 
بنتی ہے ءیاکم کا کی یادلی وج ےآ راممی یل کا ا کا تھ ار ککر بک دیم 
فوراے نیم سے“ مور وکر گںل۔ 


۰ 


7۔اعتبااس واظ راج .سح تک دارمدارکشم خذااوروقح فضلات پر 
بی ہےہ جاننا چا ٹیا تا یل سے للا ےہ یبا یجس کےمعتی بیہوں مگ ےکنا 
آلا تشم انی مدکی رے جب ت کفکردەخونکڑیس من جال ی اور اوطاقت 
انال یی خر مکرت یہی ل کا بدل می یس بن جات ربکا ماس دقت ہوککنا ے 
جب آلا تع مم کا ممکررے ہوں۔ 

فان فار ےگکلا ہے یہاں ارح ےم ادج ول پافافضل ماد ے ہیں جواگر 
جم یی رگ جا میں نو اسے اذیت میس بت اکر درس فضلا تھی ط رق بجی غارن 
ازشم ہونے چامقل لن جب اسان ہرزش نم سکر مع ببپھا رتا ے اہر ٹیھٹ 
اکا ہیک رتا ہت اہر ہے ا سکانظام استفراغ طڑقی طور کان سکر ےگا کنرور 
و جیا فراع فلت لک کرد ےکاباسرے س ےٹیل ہو جا گا ای باعث مل 


5 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رزمەوں 
ہے اس سے ثابت ہو اک رود زش لپھ جم کیل با مت ضمرورکی سے لی ہو کے جیے 
ہو ےکر لی چا یۓ ہنوائل ونما زجھی ایک ام ورزش ہے یس می ںیم کا پرحصہ 
۱ وا نداز یکا ممکرتا ہے حاص کلام ےک ذ کو ہم ہو نے ج کشم میں روکنا 
ای اورال کے بحدرا سکافضلہ چیثاب؛ پاخانداور پیی کرت خار نا زم ہوا 
چا نے ینا ای ےک ہج پش کانظقام اعتیاس واطفراغ درست ہے و ہنی نار 
یں ہوتاءاس لے ان عوائل پر فصوپی تو ہنی چا یئ اکر خدانخواستہاس مںکوئی 
بے اعد پدا گنی ہے فو فورأاپنے یم سے رجو ںکرنے والا شاد وآباد رہتا 
ہےہز نگ یج گار سے ہزندگی ا ےکی ںگذاوقی !اصحت جیا فھتی موتی حاصل 
رن ےکمیے جدہ جج کرلی پاتی ےہ فی زمانفورکیا جا قب کی نی مل 


یس مرا ے۔ 


اروف و 7ی : 
لے لن ن تو کاطا نع مان کسی گیا ء انس نے ڈاکٹر سے ٹا م لیا اور ج : 


١ 


ین نے عبادتے ور ۓ کا ڈوظر يہ تا سے وک کسی لع کی ضرور تج 


حِ دہ بہت رمیر ہ ہوا اور اک پا وق تک نمازی ج نگیاءاے ام گل سے ال 
پی ف نے شفاءعطاکمردکی ؛کہوججان القد 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ای کے علادود ین الام ت ےکھا اکھا نے کے پی ےآ داب مق کرد ے ہیں گان پر 
مم کیا جا ق دق شی ہوگاادردنیادی طور رح ت_ھی اق بھی حا ہی ۔ 
کھانے پنے کےآ داب 
(۱)کھا نان ھا نا تی ہوتا ہےاگراسےسنت رسول نال کے مطاب قکھااجائےتذد نی 
دنادف دوفوں عر یقہ ےل حا٥ل‏ ہوا ہے ال تعالی جھے اورک پکوک لک تفق 
عخایت فرمائۓ مین( )کھانے سے قصودلت اورخوابن شک ینیل نت ہو ہک )+٣(‏ 
یزنیت کہ اللہ تال چک عبادت برقت حاص لآ کرے 22 کل کھا ری ہوں۔ 
 (‏ یاددر ہے ؟کرکھانے کےآداب می سے یہ ےک لو کگی ہوئی ہولی جا 
(۵ )نیو ککھا کھانے سے د نت ہو جا ا ہے (۹) دسرخوان ای بھا میں ضس 
پکوئی لف عبارت شر انی وغیر کا نام ن ھا ہواہو(ے )دوفوں اج نو ںتک 
ورک یک یں اود اھ نے کے بعدمت پ * کچھ (۸ )کھانے کے پیل اود بعد بیس 
اھچا یکوددرکگرتا ہے اور یم کی ن مالسلا مکی ملتوں میں سے ہے(۹)کھاا 
کھاتے دشقت سبیدح ا کھٹن کراکر کے ا لے پاخوں پہ ٹٹنئے(١١)‏ چار زانوں یکر 
۱ کھانے اپ کاائ یش ے(۱) ادن ہرد ےکا خیا میں آپ کے 
۴ڑ ےنگ ہد ےکر ت ےکا دان اذ چان ےکیصورت سس جاض بن بای اور 
گناہ کے مب ہوں گے(۱۴)کھان کھا نے ےل مالین الم پا ہیں 
(۱۳) پ ہلا تس کھانے یلب ابع أُلْمَفْفرہ پڑ ھے(۱۴ لق ےئل م. 


۱ً "٤ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے 
اللہ کے جا یں اک ہکھان کی طرش ذکر الشر سے ضائل نکر دے(1۵)کھاا بی ےکر 
کھا کیہ جوتے اتارک رکھا یں ءکیک پک شرکھا می سک راس ےر ور بھلتا ہےرکھانا 
نی کک رکھا میں سنت رسول نل سے )١۹(‏ سید ھھ پ اتد سےکھا میں ے۱ اول 
رٹک نکی نکھا یں تو سز چیار یں سے اعت ہوگی انشاءالشتعالیٰ خچل(۱۸) 
تین الیوں ے ا سط رع لی سک جڑ م کآلود نہ ہوں (۱۹) لق وش (۴۰) 
ای ط رع چب ہیس نکنے ےل دوسرے مت ہکیطرف اتھ بڑھا کھان ےک تی لکی 
علاصت ے(۲۱)ج پچجرکھا ر سے ہیں اس می عیب نڈکایس ءا رکھانا اچھا نہ گے 
چیے ے |تمش(۴۲ )اپآ گر ےکھانمیں (۴۳ پلیٹ کے تم سے 
لی لکراس مہ مرکت ازل ہوئی ہے(۲۴)اگ ایک پلیٹ مو شمتل فکھمک ہتزی 
ہوں فے دوسرکی طر فکھی اھ ڈال ھت ہیں(۲۵ )کھا نے کے دوران اوھ رادھ کی 
ا کی بجا ےکھاہکھان ےکی لج با نکر میں ٥۴(‏ )کھانے کے دوران پلیٹ ٹل 
سے بوٹیاں بچھانف ادن او اور یصو ںکا شید ہے(ے٢)کھانے‏ یس سے ای 
ابی یز یی اپنے سا کھانے داکے یا اپ ائل ان ہکیلے ایا رکی ضیت سے کچھوڑ 
دی توالہ ‏ ےکہ ج بی کو ایک چڑ رکھا ےکی خواگش ہواوزوہ ا سکوائلدکی رشا و 
خوتفود کی نار نہکھاے فو ابفدعز وپل ا کی مغفرت فرما دی ہیں (8۸) 
کھانے کے دوران اگ رکوگی داتہ پا لق وش رہگ جات فو اٹھاکر پا پچ ےک ررسم ال پڑ کر 
کھائٹس اسے حشیطان کے لے نھوڑ یں (۴۹) جوکرے ہو ےککڑے اٹ کرکھائے . * 
: دو فراٹت کی زندگ یکذ ارتا ہے اور ا سکی اولا دی خر یت ربق ے(۳)زیاگرعد -- 


۴ً و٤‎ 


لا بالغذا اور آسان چٹکلے 
تھا می سکھانے کے قائل ہو چان ےکا انا رک ٹیس )٣۱(‏ اکر ن کیل کھانے 
اورچاۓ می پچ کک نہ مار میں )۳٣(‏ فر مان سیدنقمان دیھی اللدتھاٹی نہ ےکھا نے 
سے پلیہ بای بنا شفاء ےش دو او رآخ بش وباء ہے( ۳۳ )کھانے کے دوران ‏ 
سید تھ پاتھ سے پالی یں( )۳٣۴‏ بات ھآلددہونے کےسبب الیے بات می کر 
سید ھھ اتکی گی سےگلا ںکوچھوکرد لکومنالیا لک سید ھے پاتھھ سے پپی رپا ہوں 
پالئل فاط ہے(۵٣)‏ جب بھی پانی بجی مم اللہ اشن الرتم پڑ ےکر یں )۳٣(‏ 
چو یھو کھونف چو سن ےکا عالت مل جن ںکہ بڑے بپڑ ےگھونٹف پنے سن 
ترک بیادئ ہو جاتی ہے(ؾ۳ )پان پی لین کے بعدائمدن ہیں (۳۸)ج ب کچھ 
لوک بائی بوکھا نا نر ککردمیں (۳۹ )کھانے سے فراخت کے بعد پیگہ ےکی مر 
شہاد تک گی اورآ خرس پکوڑھا عاجش ( ۴٣‏ بر بھی چا شک ہو رجیں اے دھوکر 
گند نالیوں شی نہ بہاد یی مز کی بےاد لی ہولی ےہ تن جا ٹۓے سے ایک فلام 
آزادکرن کاٹ اب اما ہے( کییا ۓ ضعادت(۴۱) آخر می ائمد کی ؛اول و 
آ فان ددھا نی ھی یادکر یں اور پڑھیس (٣۴)اب‏ پیلک طر باتھ ات دعولیں 
اورصائن استا کم ی یک ہپچنائی دفیرہ انی ر ہے ایک حد یٹ پاک می بجی سے 
ککھانے سےفرات کے بعدتا جداربھ ینہ نے پاتھ دع ے اور پاتھو ںکی 
تی سے منداد رکا کیوں اوزیس اد پر کر لیا اور اپنے پیار ےسحا ہکرام شی الڈد 
تھا ند ےر مایا کر اش انس چےڑک وک نے چوایشنی ج وگ ے پا یی ہو 
اس کےکھانے کے یع ی وضسو ہے( ت ری شریف )(۳۳)کھانے کے بعد خلال 


۱ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رەوەر) 
کر بیسفت پا اک ے(۳۴)کھ و انکور مٹھائی و خی مکی ری اگ رک یآ دفیل 
کرک ھا میں نے ایک دیک دانہ اٹھ امیس دو دودانے ایک دم اٹھانا بشیٹرگی اود تن کی 
ول ہے اگمردومرو ںکی امازت ہوا درست ہے (۴۵)سونے ادر چا خدکی کے برتن 
مج سکھانا ترام ہے(۴۹ )کھانے اور رین کے بعد ما لی خی اشک بچالا ۴(5 )کھانا 
بھ را نفشریف سے شرو کرت اورکھعا سے دش سکیے سے اتی ا لکھان ےکا 
صا بنئیں فیس گے(1)۴۸گر رکا کر نے سے پییلے سکم اللشرلیف بڑھ لی جائے 
اورآ غرم ائمدللہ پڑھا جا ے تذ امیر ہے ا لکام میس جوفلطیا ںکوتاہیاں ہی الد 
: تعالی ا ن کا صاب نہپ اک .ین ۱ 
١‏ رس مضمو ن کون ٥د‏ پڑھ رائں اپ لکن اور اپ گھروالو نکو ڑھا میں :دوست 
اضاب ہز بے واتقار بکو پڑھا میں اک رکھانا نت کے مطا قکھایا جا ؛اگرصرف ٠‏ 
کھاناجی سنت کے مطاب کھایا جا ے ذاش وف تک بہت کی بتاریوں سے باجا کا 


جآ پ حکيّ فی ایک سنتکوانا ےگا لکوسوشبیرو ںکاقذاب لےگا۔ 

چھو نے جچھو ےئل میں جوتفورکریم یا کی نیس ہیں ہار جراوھۓھ لکوکر نے 
سے پیل یلو مکریا جا ےک ییسنت سو ل مری عک ہے اوراے اپناْی تاس 
سے د نیاوی فو اد کے علددہ بہت اجروث ا بگھی ےگا ءال جد یر دورشں ہم بہ تک 
اھنوں اور پر انیو مل لا رجے ہیں ا کی مبصرف دین سے دورکی ہے :تو 
دی ماھیل اوراپے ول ۱اپ زیو تقر بکودین ھا میں ال سے بڑ ےک رکوقی 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اونینجیش ہےہپ کےکے ہاگ این بھی ایک سن میا ارک پرقائ ہگیاتے 
آپ کے لے صدقہ جاری ے شس کا اجر داب اس وق تک کآ پکو مار ےگاء 
دبٹک وٹ مس سنت مارک پگ لکرتارے؟) راس ن ےک اوھ کویس 
سفت پاک کے بارے می تایاور وُر سبھی اس پیل پیراہوا تو ا سکا وا بھی 


آپ کےکھاتے لج جا گا ای ط رح دہے سے دیاجلا تے جائحی ٠اطتقا‏ لی * 


لج اددا کا ول میگ بہت تل ہیں کےاورآپ کے ضاب یس خییاں ہی 
جیا ڈاب می فو اب تع ہونار ےگا ظا ہربیبچھو نے مھو ےگل ہوتے ہیں نین 
اجر اب کے مطابق بہت بڑے ہیں ان پ۲ لکرا ومک ل نہیں یس :لا سم الشد 
اش ارجم پٹ کرکھاکھا ہکتامشکل ہے؟ پیش نویس ہے ای نآ ب نے ایک 
سنت پا ککوزنءکیااورا گل سے ہہ اک شیطا نآپ کےکھانے یی ش ری یں 
ہوا سوچ ےھ ےم نا کی سے ےنال و 
کھا نا کیا رب.......الدتالی بجھ اورک پکو۲ لکی ت فی وا تا مت عطا غرماے 
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علاج بالغذا اور آسان چلکلے ( 140) 


الو مت 

نظریمفرداعضا ارہ یجھ یورگ کے مطابقی ‏ چارارکان ٥‏ چاراخاط ...از 
سصغسرتاحعضضاء ۰چادکیفیات:چارزاءچاراقمال٠‏ جار گٗءاورچارارواںً 
یں ءادد ہار اخلاط ارم یف مکی خھذائوں ( تاب ٹک کوا رش سے م نکر 
ا رمفرداعضا ماف یف را مکرتے ہیں اوران چا را ضا ء رہ یش ےگ ایک ا 
واغلاط ےک رچڈگیرے !پاٹ لکریز اس تک کے می شکاباعت من جات ہے :اور 
یم ان لکی زی یہت سے شفی شک کے اوراسے متوات کر کے می لک 
صعحت می دی یکر نےکاوسیلہبن جات ہ ےہ میں اب جم ان چا رکیقیا تگا عاٹل 
خفذ او نوا لک الک جیا نکر تے ہیں : اکہائس نما کے اتال سے مرخ کوکححت میں 
تی ی لک دیاجاۂ۔- ۱ 

من ال سے پیےسحتکاقافون جانا ےگا نے دانع ہ نظ ریمفرداعضاءار بج 
مھت اص٥‏ لک رن کیل قا نون قد رت سے فطرت کمن مطا بی بددحاص لک کے 
ا گ۸تاے۔ 

ما نون فطر رت سال کے چا رموبموں پنفورفر ما ۓےک ہیی خننگ موم کے 
برک رم گرم موم کے بعدت (سماون ) موم متر موم کے بعد رد موم اوس دوم 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے )ر011 
کے بعد یل تنگ مآ ہے انل تھا لیج ا سکرہ ءا یں ر ہے والی و نکیل 
پرایک موم کے بعد درا میم تبد یلک ک جح تکاوسیلہ ہناد نے ہیں :ہم ن بھی 
ای تقافون فطرت سے دو حاص لکی اور علاح کیل یھ اصول وضواببا جع کے جو 
مندربذیل یں- 

انی( ججزاب )کاعلا گی (نک ۷ے 

٢لگرئی‏ امک ) کاعلاع ترک (کھارے 

رر ھا کاعلاع سرد (للع|مپ سے 

۴۔مردی( میم ) کاعلاع( زاب ے 

لا خطرئی تقاضوں کین مطا کیا جا تا ہے :ا کی من سبت سے نذ میں ترحیب 
د اکن میں جو اپ اندر(عمز اب فک میم ) کی خسوصیات رلحتی میں اور 
ایاقا نون فطرت کین مطای دای تر یب د کی ہیں: جوخون می بی یکمیادی 
وش بد ییاں لاکرکحتکا مو جب بن جات ہیں۔ 

کا آپ نےفورکیاہ ےکرسال کیل مووں می نس نز ہاں اورگل 
اتال نے ای عطافرائۓ ہیں ٠‏ د ہی چا تا سا راس ینمی آم ا سیب ہی 
مہ اکم تھا کی کیا مکل تھاءاس نے فیک اف کن ''بوجا'کہناھااور 
کام ہو جانا تھابناناگمراسس کے ع طاکردوملم کے باعحث فور وخ ضکی جا ے تذ معلوم 
اتا کہ الف تھالی ھت نے سال کے ارم یحو لکوایک دوسرے پٹل وانقوال کے 
در یھ تی کیا سال کے بر مکی انگ انگ سن یاں ءاجناس او گل 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو٥‏ 
بدا ۓگویا کھت دعت کا ایک تل ہے نی جب ایک مویم مطلا می کر ماجارپا 
ہوتا ہف تر موک بہارآر پا ہوتا سے اورالن دوفو ووں کے درمیا نکا جووقت ے 
ہیی ا نیت می یکیفیت دنن وخوائ سکاحائل ہےمگویادد موی جب ایک ددصرے میں 
تبد لی ہور سے ہہ تے ہیں ے ایک تیسری صور بھی پیرا ہو چالی سے اسے موس 
صورت کی ہیں یہ پیل ذس مکر ماک شی صورت ہ ےکرک ربی کے ام رائ نم ہور ہے 
ہوتے ہیں اوت یک حصورت یس پجھاشفاص شی جحت بورخی ہوک ہے اور یھ ال 
تر کی کے امرائسش می بجتطا ہور ہے ہو تے ہیں یش ہاسی ط رح انان کے انددیگ چار 
ویو ںکی طرح جار اخلاط چپار اضا مکی صورت می کیاوک وشأنی طریقہ اغتیار 
کہ کے حم کے نظام پل ر سے ہیںء ہم ن ےکیا کیا ےکا فون فطرت کے کین 
مطابقی ار ےآ ٹن مکی خذانو ںکامیو(چپارٹ جیب دیاے؛اودرای ضر چار 
ےآ مکی ادد یہ کےےگر وپ ترتیب د ےکرطب یل مہای تآ سای پیداکردئی ہے٠‏ 
ابذااب اھ مکی اذ ںکوتر یب وارکدر ہا ہو لجا اکرمراہر جن ان ےمد 
عاص٥‏ لکر کےعحت بھی لشت سے بہردور ہو جاۓ اہی اور اپنے نماندا نکیا“حمت 
کی تفاط کر سے۔ 

او کا بیان شرو کر نے سے پیل ہکییادی اور شونی افوا لکو ھن ضردری ہے کہ 
مل کو نىی رشحم می حرار تکو پیر اک کے روكی ہے او کو نکی خاترارت پیا 
کر نے کے ساتجحد سا تق ا کا مناسب حدکک ( جح سکی سم می ضرور نمی ہے ) 
اخرا کرت ی ہا جاناچای کہ کیسمیاو یأل یش دوخذا لی تل خلط پیا ے 


۷ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 
خون کےاتدرروا ری ہونی ہے پناس سے پیداشد ہکیفیات اورامرائض ٹیل ہوں 
گے۔ا ت یک میس بیکضواس خل کاپ ےتخذ یش لچھی صر فکرتا ہے مکی ابنا ببیٹ 
بھی پالا سے اور نظ تس مبھی چلاا ہےء ان اع راخ کودو رکرن کے دو کی ضرورت 
پل ے۔ 

مشیسسی فل مس رخ اتی متعلق غلماکو پیر اکر نے کےساتحدساتھ خر پیک ری 
رنتی ہےاس لج اس کے اھرائ عاد ہوتے ہیں اورصرف نذا کے ہی رجیم رسے جیا 
تھیک ہوجاتے ہیں۔ 

ادرکنا ےک ایک عضوکی فک رک اپنے سے ا گے موک مقوی ہوٹی ہے 

لی لانوں میس ایک لف نت ری کآ یا ہے ج ری ک مرکت سے اھلا سے اورقام جسمالی 
مرکا مفلات کے تا ہیں جن نکا عرکز دی ےج بن مک اکوگی حصہ ترک تکرتا 
ہے خون ااس حص مکی طرف ددڑ لگادیتا ہے :وہال خو نکا ایشقاح ہو جانا ہے اس 
عقام یا ح ہن مکومقام ری ککہیں کے اورینس مقام سے خو نت یک کے مقا مکی 
رر فگی ت9ا اس حص سض مکی نک مقا مکئیں کے چ بک کے مقام پرخوناگرم ہوتا 
ہے اورگرتی وہا لقوت پا راچا اک کر سے وہاں شس نزک یھی ضرورت مواصسال 
دلائی ہے اورئی لبپلو ککا احساس شدرت سے جاگ اٹتا ہے اد پھمکھانے رو ہو 
جاتے ہیں ء ایک الک ضوع ہےکیکر یکا رک سردیی ہے اودرسردی جب ارقال 
منازل یکر لیقی ہے شی می جبد ہل ہوکرخودمو داب یعضوم ت ری ککائل جارک 
ہے بگرئی ےچلیلی ہ ےکوی ایک ہی عضو میں ختلف افعال (تخ ری ککلیل, 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تن بقدب )کی صو رت بدق رای ہیں گر ینہ بد یں تذ شح مو تک اتا ہولراوں 
راٹس جاۓ جس مک سے خول نچ ریک وانے مقا مکی عطر فگیا ہوتا ہے دہاں سے 
خون کے کے چان ےکا وجہ سے رط بت وسردیی ہوٹی ہے ء رط بت سرد کی اولی ہے 
اورسردکی رطوبت کی آخر ہے رطو بت کین ہےنذ سردیی تن ہے بد یکا نے 
سن ہوجانا مھ جانا 

ال کے علادولظرریمفرداعضاءار دہ نے ا یبور کوبت نکیل ھواصطلا حا تمقرر 
کی ہیں جن میس پھر جوجذاو ںکو کٹ کےکا مآ می سکی و ولکر پاہوں تک اص 
کےعلاوہ ایک عاممن بھی ان سے ستفیدہو کے 

۹ ۔ لال ای ال سے مراد بر ایاددا کا مزا نگ رداوتاہے- 

2 فلا نی نشرک اس سے مراد رخ ایادداکا اع خن گرم ہواہے۔ 

3 ری حعضاالی ال سے مراد پرنایادو اکا زا گر نگ موتا ے۔ 

4 ترک اخصالی اس سے مراد ہرغذایادداکا ا گر مت ہوتا ہے۔ ۱ 

5۔اخصال شر اس سے مراد رفغذایادداکاعزاع 7 گرم ہوتاے۔ 

6۔اخصا ناش ال سے مراد برغ ایادد اکا مزاع 7 مرد+وتاے- 

7۔یخانی اخصالی اس سے مراد ہرغذایادداکاعزاع سرد ہوتاے۔ 

8 ۔ٹماٹاعفلانی ال سے مراد جرف ایادداکاحزاج سر ہواے-۔ ٠.‏ 


١۷۷۶۸۵۱. 


١ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 


ان اسلام کے پا ارکان پگ لکر کےقو اب حاص لکرناممموٹ یگل ےکی ن 
گناہوں سے پچنا بہت بل ہے ؛گناہوں سے ئ کرکو یا آپ نے الڈرتھاٹی 
نچ ادراس کے نی بھی کے اکا ما تکی یروگ یکر کے میقیبا بہت صارن٠‏ لکیا 
اورا کا بہت بڈادرجہ ہے ؟گنا ہو ںکی ا تھا ٹیل معالی دے د ےگا پت 
کی کا لک کے اس پر اترانا اگناءکرنے سےکھی با براے الد تا کی پل کی 
مارگ یکا سجب ہے ال سے بن ری سے پچنا سن ہرک مکرنے سے 
لہ اس کے بادہ یس الد تھا لی لج ادد اس کے نسی چان کے احکامات پور 
کر کے اس پا لکرن جا یے تھا لیج اورک پکول واتقاص تک نز نق 


ج ‏ شاظاکإے 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


1 


1 


ٰ 007 لکاچارٹ 
۹ حضلائی ای کا مطلب ہہ کہ ہغذایادواخون مم گی سردی ( زاب وسوداء) 
ید اکر کے روتی ہے س می ضی 3 صے اورسردئی ایک حصہہہوگی ‏ گیا خی با 
کر لی ےن ا ںکاتھوڈا علق سردی ےبھی ہے ہخون مس تےزاب ود ہے 
اورسردگ یکا سللہ نف مع مور اہوڑے۔ 


نا کی فا ما ٠ن‏ 
یذ ای ول کش لکوفعا لکرلی ہیں اورخون می تتزابیت ( شی )کی مقار بڑھا 
کرکحت دمرت لک باعحث شی ہیں ء کیمیا وک افعا لک عائل ژں- 


۹ ۔حضلالی مخای خذا یں ۔ ماد ہر مور چو نا ہز 
مرا کوئی شی باج ےکی روٹیء بوڈ ھکی داڑمی یا اتیا رکا تبددداچارلیموں :مر 
ا کی وک لی یت تک ا اف ات 
آلو ہآ ڑدہآلو بناراء پچکوتراءترش لو ںکاجیں 


2 لال قشرکی غق یں ۔۔انڈ کی زردی:بداگرشت ھی مین _ 


۱ و٤‎ 


بلاج بالغذا اور آسان چٹکلےٴ رہ 
دای ءدالی پت کر لے ٹھاٹر یلیم ء بدا قیمہ اور ال ک ےکرابء پیا ءکڑی :شی یکا 
.روف دارڈفی لونگکاقبدہ سرغ مر چو ہارےءیستۃ نے ہو پتے جا پانی کل 
نار مل ضنک موی( ض۱قی) شی کالہ خزا بکاقوہ 

2۔ رف ذاننیں دی کٹ لکپٹحر کفکر کے خون می ں خی ور یا ڑ اکرسحت وم لکا 
باعف ہق ہیں گی پد اکر کے ارت خر یز یکپشتح لکرتی سے اور اس تلق 
سوداء سے ٹوٹ چا تاہے اورعفراء سے جڑ جا سے :اور بی رک مقوی ہہوٹی ہیں × یہ 


ھی افعا لکی عائل خذانئیں ہیں ۔ 
نک( عفرا ء )کی حائل خذ یں 


3 نٹری حضددلی 7 یلرک یا رٹ یکاگوشت ٠‏ پرندو ںکاگوشتء 
یھ پا لک ساگ ٹین : پکیڑے:انڑ ےکا آ یلیٹ :دال مسورہسور :ھا چپ ؛ 
ھی شور دی ہن زنو ن کا پاٹھا می والا ان ءاچارڈیے,چا ئے ادری 
وہ تپدواجوائکن مخبو یز پت لوگ جور و بای خلکگ 

3۔ یف اٗیں کر کیٹ لکوفعا لکر کے خون می کر (صفراء)پید اکر کے رقی ہیں 
اودا نکی ھن یپجوول ےبھی ر بنا ےہ و ححت دخ لک مو جب ڈقی ہیں ءان 
مر مفراءن ےا گی ایک حصہ پائی جاتی ہے ءان کے افعا لکیمیادئ مہیں۔ 


چ ئع ری اعصا ی نذا میںٰ۔٠‏ مبنگک اہم پیل مکڑے بویا مخز 
اور پا ٹین دلیاء؟ مکا اچارءتھ کے سو کا کی رخ ع رب ہآ م۷ عم ریہ اورک :مہ 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پادام علوہ بادام وہ ادرک شہد والا ہقبوہ سوفف پودیدہقبدہ زییہ سفیدەزر ےگا 
ي ے ءاش کا دود+ ول یگھیء پیبءجورجاز دہش یوزہ بیٹھاہشہتوت شعن ملگوں 
یلو ہآ شی ریں قد دودح بعرقی سونف بھرقی زمروہمخزاشروٹ 

4. یذ اتمیں کر سٹو لکومتو ات رنھتی ہیں میان ون کاتعلق تری وا ےحضو(رماغ) 
سے تڑ جاتا ہے ءاان کے افعالی شیتی ہیں لج کرىی پیر اکر ڈنےے کے سا تح ساتجھ ا کا 
اخراج بھ کرت ہیں ءان م گر (عفراء) من صے اوت ی 2م )ایک ص پا 
جال ہے؛د ماخ امت کی ہے ای اط ےبحت دمرت لکاباعث من جال ے۔ 
کھا زیم کی حائل نغذایں- ۱ 
5۔اعصالٰی شرکی یں ۔کددینڈڑے:علومکددیگ رگا قرئ: 
شا سغیرہ دددت بیٹھاءام رددگرماءسدایشر بوزہ یکا ءم ریگاج وگ جءانارشی مہ 
انار کا ججوں یرہ گا وز پان بعرقی گا ز بانءانج ق9 ہل سخ ء بالا گی بعلوہ سوبگی ٠‏ 
دور و سویاںءشٹھا ریہ بنر یں ءڑل روٹی دود گی بیک رڈ ہنی م٠‏ 
کھوباءگنڈ ہیا مگ ےکر +ت بوز :شرہت بزورگی ہش ربت تفشہ 

5۔ مہ خذائئیں دمارغ کےشح لکو وا لکر کے خون میس شخم (ت یپ د اکر کے رو 
ہیں ء یدماغ ک یکیسیادی انی ہیں :ان کے استعا لکرنے سے خون میں سے ام 
صفراودی اھرا٘ نشم ہ۲ جاتے ہیں ءان میں تی بہت ہدثی ےلان کچھ یلق 
امقرام2گری )ےگ رتا ہے ان می سجن جھےتری(یخم)اورایک حصگری پا 


۶ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
جال ہے یوں ماپ یکیفیت کے ہطال بت دمرت کاباعف نی ہیں- 
6۔اعصال نا 1 یی کروی راجھاجمسفیدہمولیہککڑی سیاہ ال 
کی دالء ڈیا ء کی ساگودانہبفرٹی بگا ج ھک یکھیرہکج ملا چاول کی کر شیٹ کی 
مٹائی وکا یی سی ہسیون اپ دود بن بھی سی الا گی کی داتہ ول ما 
دودھہ ملا ھی سیٹھاء ای بکیلاء سیکا مک شیک بآ سک ریم فالودہ فرظ شرہت 
صندرل بعر کا خرینہ 

6۔ یف دائیں دماغ کیلیے شی افوا لکی عائل ہیں مان می سردی (سوداء) ین ضے 
اق تی (شفم) ایک حصہ پائی جاتی ہے ای تاسب سے اس مس رطوبات پائی جالی 
ہین ا نک اخراجع ش روح ہوجاجا سے اورسردی (سوداء) پیدا ہونا روغ ہوجالی 
ہے ای مناسبت سےحمت دھن کا با عث بن جالٰی یں ۔ 


ھشیٹم (سودا کی حامل خزاتھیں- 


7ہفخاعی اعصا ‏ تین ای ات اف لو 
مان ان ےکی سفیدکی ہچی دا رن یاں مسلادکے نے سوڑھھےکا اچار ہی گوشہہ 
ناشپانی:نازہسگھاڑے نکر قکیء نال جاز آبدہ بڑئی الا ہگی بش ری ت کو ہگوند 
کت اور الو سیپ 

7۔ یف ای مال کیٹ لکوفا لک کے خون می سردی (سوداء)پی اک کے رو 
ںاہ یکییاوئی نہیں ہیں ان کے استعال سے خونگاڑھا ہوچاتا ے فغارالدم 


۷۷۷۵.7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 120) 
نہا یت ضیف ہو چاتا ہے بفراوئی امراض پالیئل غیست ونایود ہو جاتے ہیں ءان مل 
سردبی(سوداء) تین ھھے اورتر بی( جم )ایک حصہ پائی جاٹی ہے ای فقد راپ کیفیت 
سے مت دم قش کاباعٹٹقی ہیں 


8م یٰ لال پزاشن بآ ل وگوڑھی :خرف ہکا اک مکددکا رائحیدہ بند 
گیڑھی اور ا ںکی سلادہدتی جعلہآ لو چو نے بک کی روٹی ؛مر پل کہ پچنے پلا وریہ 
اب ھر گی فی رہم روار یلد ینز ہہ بے ہو ےآ لوہگھتز وہ ناس ؛ در کرک 
8 یذ ای ٹف لکی حامل ہیں ءان می سردی (سوداء) تین صے اور 
(ر یا )ایک حص. پائی ای ہیں ہد لکی مق می ہیں نون می سرد (سوداء) کاخ 
دوردورور چتا ےکن ا سکاتتلقی چون حضلات( قلب ) کے ساتحقائم ہود باہو تاے 
اس لے سردی کے امرائ مک یآ ناش رو ہو جائی ہے۔ 

7 ونثررت 
رشن بھی نذ انی ما نکیگنی میں اہ لکر ویش پر ین وانے ہٹس نےکھالی یں هی 
قدرتکا قافون ہ ےک ا کول یبھی اری انیس پیدافرمائی جوا کیو کیم 
ضررساں ومن اس تق نے تو شرب کا ایک اعد وکلیہ ہناد یا مکیکھاواور 
نگ اسراف کے س اتد ہین ہچ رکھا اور جو جونھمی کن بی ہے اصراف کے سنا 
نول خی کے ہو تے ہںجان بیہاں اختترال کے ساتق کھاتا طرآرلیا جا گاء 
ا وت حےکردوں ا کاع کھا داد کلپ کا 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ا 
مطلب ہہ ہس ےکس طر چا ہو جھے پانی پیل عیة بعد سکیوکہ ا تھی پچ نے 
ا کھانے پیے ل٦‏ اور“ کالفظ اکر ا سے کا صحیضہ بنادیا ہے گر اہ سکیا مطلب 
آیت مبارک کے مطابی لیا جا ۓےکہ یی ہکھانے اور بعد میں 0 پی ےکا ذکر سے 
چاخاچاپنۂکداگرایاہوتا تال کے پیل مم تو وا روآ نا چا ین تھائین ایانیں 
ہےائی لے ایپ ہیا عدٹش اس کے ار ا تحت پ اقون پای کے٠‏ اپ ےکم 
سے مشور کر میں !ا اصسل موضو ع الیں جیا کے پیل میان ہہواکہ ہر چنز 7 ے 
کھانی ہے :جب دہ ایک ب مکی خذ میں استعا لکر ےگ دوخ ذائمیں این خوا 
دعزا مع کے مطاباتی خون یں (ر یا ھفرا ‌پظم ‏ سوداء) مس ےکوی ایک بڑ اکر 
اپناعلامات پیداکردہ یگی بی مر سے اکن دود بے ارتا ےو 
اول ا کےخون ٹس موبات بڑ ھکراسل کے قوام اوررقر پر پا انداز ہوک فٹارالدم 
یف شی علامات پیداہو جا گی اراس سے پڑ ھک رکرو ٹگگوں میں درور ہے ےگا 
نید یکرت ہو جا ۓےگی *دوم دودح یں چون پیٹ لیٹس پا جاتے ہیں دو خون مشش 
چھے ہو ےش باٹوں اوروریدو لک دیواروں کے اتھھ چک چیک کردوران خو نکولولیسٹرو لی 
زباد گی کیشمل متا رک یی گے ھالائک دددھ یت پی تاس کشتعلقی خی لکیا جات _ 
ہےلدود ایک 07.- اس شال سے ہیک 1 وَاضْرَبُوی یقےوا یت ہامۓ؟ 
ای ہے گا امراف ہے کہ پرچکھا وگ ایک حدم روکر ای جن سکپتا ےک یگوشت 
کے ایی سکھانا یی سکھا سکنائ ذکیاہوگا ؟ 
کیا کے خون ‏ تی وقزابیت بی ود یا بد کرس تح بجلن بواسیر بلنڈ پر پیثر 
ابمل اکا امت پیداہوچا اتی کی ءکیونکہای نے قاخون قدر تکوٹ ڑ نکی سار ت 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رام 


کا ے :جب بی ججارے پا ںآتا ہت ہم ا ےکدوہٹنڈ ےہول بگا جم نف رھ ن ےکی 
ای کر تے ہیں یینکرفوااں کیل ینس جانا ہے +و وش ت جھوڑنے لی 
ازس ہو کتا ےکا رگوش تی کھا او رکیا غککیا وکیا ہے جکھائیں ایی 
اتی می سکرو بیشنزسخزار با ہوں مابنداہوار ےے خجرروز کے مشاہرات ٹیا نآ پکوان 
دوٹالوں سے بھہ جانا چا ےک برٹ ب رج رکھاسکتا ےگ راعتقرال یں روک ؛ھلالب؟ 

ج بک ہو صحت مندہواگرمرسش میں بنا خورکر ےک می ن ےکوی نی ای زیادہ 
کھائی یں یں تر کک کےا نک با کھت شرو کرد ےم اس سے اگ وٹ بی 
علامت اول رف پگ رہوچا ےگ کی خوداسممما نگ یڑل ہوگا۔ 

خون یں تیزاب(ر یا یڈ ھن کی علاءات 

تون تیزاب بڑ ھ کی سب سے بڑىی علاصت بخوالی چٹ چڑاپن تین بیکنء 
گی پاب جیکنی از رد انل سرغ یوار بادی سے خولی کک :کا یی لحید 
بی بمرعت افزال :جن سکروٹ یٹ ددی طر کن ہو جائے ہمت رکا ذ اک کٹا یا 


کٹھاء بے قابواندازیٹش لے ءفظارالد تو یءوم مال + و لک کیواٹڑیاں بوجرکارت 


بنداخا ج القلبپارٹ ايگ بی گی شرا تین ہگکردے مان کا پچھریاں ماود ٠‏ 


عورتوں می ںکنش لمت با دراو چنا ہوا ہےء ا الییا ہی علامات پا جائی یں۔ 


علا حّ پالغز اوردوا_ اي مریض ۵ہن روے چاء ماش دوپبرشام 
کھانے کے بحدز می سفید سونف ءالا ہنی سفیر کےتبوہ سےکھاۓ عف کی شرت 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رر 
خذاکھاۓ تحصوص دی ےکی ٹن یکا استعال مم رھے۔ 

خولن میرک (صصفراء یڈ نکی علامات 
خون شک پٹ ھن کی سب سے بڑی علاصت مت کاذانککڑدااکسیلا نی تم 
کےعقھام افرازات گھٹے کٹ بار بارہکم مقدار نمارع ہوتے ہیں جن یمن ,نیان, 
کیرہ دای بسوزش والسرمعدہ وامیاءہگیسٹ آیٹس ہب یق بھی جنچس مرو 1ہو 
بوارخولی وروی والیءاحلامءرقت :ہرعت شرت ففقت کے فاظ سے بیثاب 
پاخانہمرٹی مال زددیاسفیدری ال زردہ و لکی زالیوں (لگیٹی شریامیں )گی بجر 
سوزشءفشارالدم توکی بیج ہکرت صفراء ,ول کیواڈیاں سذش لک وچ ے بندء 
یتانہرنل دودس گل چھرے بے کرد کی سوزنش یہ سے پاب میں جان 
اور کاٹ مرن من ون ےکیصصورت می کرد ےکل :یل شوگ راوراس سے بے ہوک 
مالس شوکرہورتوں یس سوزنل وورم تازِن در ءیا جھ پان معن الرقم من ء الرقمء 
سیلان الرق ہم لٹ اکھبراہٹ(خفقان القلب ) بواسرخوتی دردشان والی ریمنر رہ 
گی رقریب نطرکیہ دخیر دی علامات پائی جانی یں یمر ذبال :خر ور 
ما ہرٛڑاے۔ 
علاث پالغز ااور دوا- ١ے‏ مل کاگرر کی ضرورت ہو ابحصا لی مخاٹی 
ین دوج اوراعصا شی ملین ایک حصہ اکر پا ماشہ دوادن یں شن مر 
ا کھانے کے بعد تاذہ پائیٰ س ےک لاکیں نشریت پزورک ارد شربت جفش بضرورت 


(۸۸٥۱۶۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 124 
کے مال شر تل نین ےہ ا ای اور ھائوں ہی اعصال شر اعصالی 
مخاعی ہعخاشی اعصا کک دی ےعلامات مرن می فو رآتخخیف ہوتے ہو تشم 
ہوجانی ہیں :اوح تائی حاکل +وجالی ے۔ ٠‏ 


قرآن کریم میس تقریباًسات سو مرتبه مختلف جملوں 
میں‌نماز پڑھنے کا حکم آیا ھےءاس سے نماز کی اھمیت 
کا خؤب اندازہ ھوجاتا هےمیرے بھائیوءبھنو اور بچوء 
بچیو نماز قائم کرو کە قبر میں اس کی خوب پرسش ھو 
(گی.اشرف شاکر 
تحضر علیہ الو والسلا مکا خر مان عا لی شمان ہےک ہوک کے جن 
ج ےکر لئ جا نمی :الیک حص خذا کا ء ایک حصہ پای کا اد الیک 
ہوا کیل وڈ د بنا چا ین ہا فر مان عالی شان پ٣‏ لکرنے 
سے پیک یکڑ ہدیس بنیض اور ویر امراض معدہ سے جان 
وٹ جانی ہےگھم ہا ےڈ تخو رن سک میلع بازیاںاے 

ین نوس ڈرنطرز جن پ اڑنا. 

زرل بیشن ن تو مو ںکی زنی ش 


۴ َو٤‎ 


خون می لکھار( شقم کیٹ ھ ےکی علامات 

ون شی لکھا ل شف رط بات یٹ کی سب سے بڑئی علامت سستی دکا لی خی کی 
ذیادل یا بک زیادثی اورففارالدم ضیف ہم ہکرت رطویات ون کاق ا خلا 
پوجاتاے مت کاذا یئ متلحاب دن لہ ڑکا م دا ان٠‏ 
کر دددہ باگوں مس درد وگ زاس :جر ان :لور یا لوج ضف ععضفلات موٹاپاء 
رم دنازک بہلاءہمہ وق تم درد وشیرہ علامات پل جاٹی ہیںء ےم ریم 
ھت٠‏ پت وصلذ:وتاے۔ 

علان پالغذ ا اور دوا- ا ری لأِهنرنَ خاعی ملین چارحص مدان 
الیم ردوھھ اورضداتی ٹر ملین دس ایک حص کر موم کے مطابق وہ 
: لک دای :وو یٹ برگھ اہو ھک داڑگی )ریت ایا شریت اع ہلوہفاراہ 
کشلن ویر سے اسقعا لکرکیں او خةاوں میں قاع عضدالی خالی اورحضد ل 
تی ا میں دیں۔ 


صارغ خو نصرف غذاسے بنا کسی دوا یی بس لے 
علاع ای اول خذاکوی تر ہر ناج سے تن 


(۸۸۷۱۶3٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ون می اش یکم (سودا کڈ ےکی لات 
ایم ری نبات 7 ہن ہونے کے برا ہوتے ہیں دوکھی شاید ریکل پی ہوگا ,لد 
جزی سے بڑعناء من کا ذا ئیتریھی نٹ بھی پک یڑ ان ٹیل خفت ؛اخاق براز 
سای ال بنرھا ہوایا دو ںکشل, شاب نیو جکثرت انشنی کہم خدوء 
می بواسیر اد کی ابتراءد لکی نامیا سخت اوران یش سر ے انور ا(دوالی) 
ففارالرم نہ یت ضعیف ہمو ہے ہلڈیاں ءرسولیاں ہکیض وغیرہ امرائش یں ء اللہ انقد 
کر والا ہگویڈنٹیں وغیرہچصی علامات پائی جا ہیں۔ 


علا حٗ بلق ١‏ اور دوا۔ یم یق لکوفوری طور بردو جھےتٹری اعصای شدبھ 
اور ایک دص نشی عضداقی ملین لاک پا کرام دن شی ا ا رجہ جوا ئن این 
ےتوہ سے دیس بشہدمیس باروسیگا چارچاول ملاکرمتحدد بار چنامیں :چو اکوشت 
بھو ںکرکھاۓ شک کشر ت اسقدا لکرے بکلون ین ماشہ پھا کاپ سے تیزبات 
اجوائ کا قبدہ پئ ءرؤن نون پ ہد گی کیا ءانڑ ےکی زردی کا آ یٹ 
کے او یضلا تی ٹر نٹ بی عضلدتی شی اعصالی میں استعا لکرامیں۔ 


۱ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رس 


صصحت مل 
صحت مت اتی چونکہ نذا یی جیٹی او بے اعتدالی کے ات رات ظا مم کے 
نان یا عدم تھاون سے ہے؛اورخذا سے گی فیا ترارت خ رک یکا بدل ٹیل 
عا٣لکیا‏ جات ہے اورغرامعدرہوآنوں می عم ہونے کے بح رکوہ رمقصووم یکرت 
ہےاکی لئ کہ ت ضر دریی تھا ظا مض تفعیل یا نکیا ہا ۓ_ 
ظا مم 

من سے نےکر مقحدتک سب اعضاء ظا مہم سیتعلق رھت ہیں ؛اور رو کے 
اپے اپ افرازات ہیں + ان احضاءکموگیطور پرڑا گنال یکھاجاسکماہے ا نکیکل 
بالیس نٹ ہوثی ہے اوراں ڑا گا٢کاب‏ ےرا مردے۔ 
ملعم من سے ہی ا سکی رطو بت ل(لاب جن ےجرد ہو جا جا ےہ بی رطو یت 
منرٹش چوٹڈکٹیوں کےعلادہ چھ بد یگکیاں پا یکرت ہیں ء یدوفوں طر فجن تن 
یں شر سے دودیفو ںکافو ںکیسید ہوم دودوٹوں جبزوں کے پنچ اور زپان 
کے یٹ اگ ال و ایک ما حت ہٹس ماہاب بین وکس کے 
دویلوکک چوشی ںکھنٹوں میں ار ہوح ے١‏ لاب جن مم اس کے انز لمت ہو تے ہیں 
این مم سب سے زیادہ ان( ۶8۷9110) پیا جا ے, ء انز ائمکھائی جانے 
دای مزا ماک سادونظامت داراجزا کو لوز زشرشیری یی جو شکر) میں مب ری 


(۸۸٥۱۷3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ےھ 
کردیتا ہےء ا کا تج رب ا ںطر حکیاجا سک ےک رخ ذاکو می زیاددد ینگ چبانے 
ر ہیں تو اس میس مٹھاس بچشق جائٰے راب بصن خذ اکواسں حدکک ن مکرد یا ےکہ 
یآسمانی ےیل ہوکرکیلیں نے کے بل ہو جائی ہے اس لے جولوگ نم اکومض یل 
زیاد ود ٹک چہاتے ہیں ان کے محر ےکومشق تک اٹھائی پڑلی ہے اورائی دج سے 
اےلل/ با ہوتے ہیں ءاس اواب شی نکی عدد سے نام وک رسای سے مرکا 
میس دائل ہو چاتی سے جومعرے کے من می ی٥‏ ہے اور یو ںکھائ یی خذامعدہ ٹل 
مم کےمراعل سگرن ےکیے الک تار ہو ای ے۔ 


مر ںو38 ظامددہ0) علق سے نےکر معرے کے منتک کے تےکومری 
باغفذای نال کت ہیں ,یو نواٹ گی ہوئی سے جعلقی سے رو ہوکرکردن ں ہوا 
کی نالی کے کے اور یکو جا پاکرعہروں کے ستون کے سا تاب عا جن کے سوران 
ےگڈرکر یقت کے سو یہر ے کے مقائیل مود ے کے بالا گی سورائ مخ ہی 
ےا کی ساضت میں تی نطبقی پا جاتے ہیںء مروف طیق یں ععضلائی ریش 
پاے جات ہیں او درمیانیطبق خانہ دا یکا ہوتا سے اوراندروٹی طیق ٹن ہوتا 
ےءانددوی مق کے ینیچ یش رد ہو تے یں جوا لی دارفویت سے 6ھ 
رکت ہیں جس وج سے زا1 انی ےچس لکرمعدہ شر ای ے- 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


تاب ماج مز 

باب حاج نکوانگریزکی ٹیش ڈایا فرا-[01801۴88۹ا) کے ہیں می ایک ایا 
عفلائی پردہ ہے ج یں ادرسی کے مان دا تع سے بتاک رمعددوامعا ءکی و جے ٹں 
وت کر اذیت نہ بے ءا لک ت کیب یل سب سے (یادہحفلات :ال کے بعد 
تشرکیبافت جوا باہرکیعطرف سے استرکر کی ہے+ اس کے بعداخصاب ہیں جوال 
کے دکووا یت کا احساس دلا تے ہیں پشرکی اورحعضلا ئی بات کے درمیان ما لیر 
جواسترکڑ سے بچاٹی ہےاقیاب عا بج ایک بڈاسوراغ پا جاا ہےج٘ لک راہ 
ہرکاءاجوف نازل اورشریان پمضلم کےگنذر نے کے لے انگ انگ سوداغ ہیں-۔ 


۴ و٤‎ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے یور 
ففا عم یش مسصدوسب سےزیادوفراغ حصہ ہے اب ا لک فیا نک جال 
ہے اتور سے پڑھیں اورد برغم کھفو اک لی ںکیوک لی پریکٹش می ا کی بڑی 
ایت ہے معد ےک یشک ل نف وی ہوئی ہے جو اگ ریز کی کےترف ل سے اوراردو کے 
ت(فل سے مشابہہ ہے معدہ عا ور پر بارہ سے پندرہ ا کلبااورخالی حالت 
ایک سو پا ںگرام دذزلی ہوتا ےلکن پخور کی حاات مم لف اشفائس مس 
ا یکا دزن او رمک دشیش ہوتا رتا ے۔ ٠‏ 

مرم وگ طور پر موی ہوتا ہے اور سس یش لی زے ےق علق ے معدے 
کے دوصسرےہدوملھیں ایردوسوراغ ہو تے ہیں ؛ایک بڈاسورارخغ یقت لوا کت 
ہیں ای لے اس کےا س پاش جودددہوتا سے اسے وع الفواد کے نام سے پکارتے 
ہیں قب الغوادمری کے خرکیاسرے او قاع المعد سے ماما ہےہدوسراسوراخغ معدہ 
کے یی جاب اود بی ہار وش ات سے بڑا وا ے:مجدہ پیٹ کے پالا لٗتصہ 
رود عالت میں ہوتا ہے ا لکا وڈ گول راقواب عاجز کے یچ ہوا ہے ؛اس 
کے یش ان ایلم(0 ا0۳ ۸)اددر یڑھک بڈیکاستون ہے پچچہ امیس طرف 
ال ٠ذ‏ راچ با یا ںگردہہمعدہ کے مکی کی جانب پانقراس (لبلبہ )ہو تا ہے,ج 
ایک فتات(ءل بل کےذر بی ار واکشتی 7 خت کےساتجھاوردوسریی طرف 
ال کادم والاح یی کے ساتھ ایک بار یک بھی کے ذر یچ تڑار بنا ہے عطرفین میں 
گکردے سان قولون مع ۶ [ 001010 ٭٥.۴))لً‏ ال ے٠‏ 
مسر ےکادایال مرا بای سر کیذ بد تنک ہجگر اور پتے سے جڑاہوتا ے- 


(۸۷۱۷۱3٢. 


سا رد مکی ت فتں یں نس ےی کے مھ سے میسن 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (عەم) 


ادپروانے نماکے میس محدہ شیا لکر باقی اعضا دوفو ںکمردرے گی با یہ رتو اون صاعد 
(ا ہپ چڑ نے والی )اورقولون نازل (یچچ اترنے والی کا وع قیام دکھاا گیا ے٠‏ 
ےا کے می لبلیہدکھایا یا ےکیونک نظطا ممعم اولی شیں ان اعضاءکا ہا تنس یی 
اکردار ہے ناف عطور پل بلی ہک رلوب تکانہاہت !ہم رول ے۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے رود 


معد ےکی سا خت 
تر کےلحاظط سے معدے کے بین صے کے جاتے ہیں۔ 
۹ا المعد و( می مد ےک او روا ولا لی )( 5ں ۱0ں۴) 
۷2 6) 
3 ۔بواب(معدرے ک راو بارواکشتی ع تکادرمیان )۷۱٢ ٥104()‏ 
معدے کے باہرمفائی جھ یکا خلاف ہوتا ہے ہمحر ےک سماخت می چا رق پاے 


جات ٹیں۔- 

1 یرول بی 1۲ ٥٥‏ ں0 
2 دی شی ٤‏ ۱8۲ن ن۷۸ 
3 فیپ لی زر 2-7 ۸۷٥٥۵۶۹ ٣٢‏ ما8 
4 ھا عنفانٹیطمقی ۸۰۱۰۶۹ ں۸۰٥‏ 


۹پ رون لق اکسفاق کے یق مفاق بے بے 
چٹ بڑ ےتوس( قاغمالمعد واود بواب معدو) کے سوا تا معیرے پراس یز رکرتا 


2 ٰ 
2)مسکولر کوٹ حضلاکی ش یق بیردنی جانب صفاتی ءا ندرولی جااب 
خاضدارماشت کے ذر یٹ یھی سے جار بتا ےہ یت تن تہوں پنشقئل ہے۔ 


(۸۸۷۸۷۱۷3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمادر) ہچیچ ' 
1,بسرونی قص٭. ال کر بیشیطو ہو تے یں +اورمرکی کے رٹیٹوں نے بڈوکر 
آتے یں اور لواپ(0 6۱1 7 9 رو ارس 
کے لیے ریشوں سیل جات ہیں- 

؟دزمیسانی تولة. اس کےر بی علقہماگول وت میں ءاورقمام معد ےاوخلاف 
کرت ہیں نم معد ہل( معد ےکا مضہ )پر دیز( مو وت ہیں- 


3۔اندرونی تھه. اس کےر نت تھے ہوتے ہیں ءبیر میٹ معد ءکی ای او رج 
سو ںکوفااف(گیرتے کرت ہیں۔ 


43 بلغمی جھلی کی زیریں تہ. یش خانددارماختکا+ونا جآ پ نے 
کر ےکی ایی کا یق بھی بھی ضرورمشاہ ہکا گا اس کے ایک صے میسن 
کان خٴمل (٭٥۷۱۱۱1)‏ پاۓ جاتے ہیں اورایک حصہ ما نردارساخ تکا ہوتا ہے 
ان ہیں شلث اویل مر ہما ہو تے ہیں ء پالئل ایی بی خانددارسا ختااوںِ 
ٰ می پائی اتی ہبہ زان دارساضت ضا رعاش یضاق طبقی سےملاتی ہے اگ دو 


تیں ہو ہیں۔ 
4.اندرونی .اس کےر یی علتقمماگول وت ہیں۔ 
2.بیرونی تهه.! اس ےر بینشےطوکی وت ہیں۔ ۱ 


۹4 غشاء مخاطی کا طبق. میتی سب ےآ رم ہوا ہے جومعدہکاقام 
اندروٹ بجاو رے رکا ے:ا ھی می خلوے معد وکی حالت میں یل یگانیں 
ائی جات ہی اورپ خور کی حالت مت نکر گنیس دورہوجائی ہیں ءا چھ کا 


۶ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے )مد 

داضدار+وثی ےء ال ا ایک مبوطاسز ہوا ےنس کے فیامات سے ایک 2 
کیم مغ ہوک ے جوععدہ وک انددوٹی وت رھتی ہے اورنتصانات سے بچاے 
ھی ےنیل عددکارڑتی ے۔ 

ا کی موثائی فص فک میٹ ہوک ہے او پ سے مہ خاضندداراددا ںکیا کے یئ لی 
دارگٹیاں ہوٹی میں ایک تقاط اندازے کےمطابقی ا نکی داش نکر وڑ پیا اک 
ہے ا نکاکام رطوبت محدکی پیداکرنا ہےء یہ معدہ کے ند ا لہ ہیں اگر رطوبت 
در یم پیا وردی ہونں بج سے ظا کشم متا ہور پا ہو تٹری اعصای “ین 
داش ین مرجردن شی کھانے کے بحد او یبھیقشریی اعصالی دواجھ نم اوصاف 
ریو از گی سفییر کقبدہ سے ےکرہتا عاصل کے جات ہیں۔ 
مد ے کےا او رم کے ندددالیپشخم پی اکر تے ہیں جول پذ مووثی ہے ,ہداب 
معدہ کے دوشظم اورکھارتی ( سوڈ یی با یکا بونیٹ )رلوب پیداکرتے ہیں جو پادہ 
کش آت یش ےگنر ول خد ای تشیکیقرر ےگ رکرد لت 
آخت کے مقام پرعی اس خذائی خشت کریمفراوئی تال کے ذر یچ تط روط وصفرا گرا 
دہتا ےجس سے فا اذا تقرکسیلا مو جاتا سے پیا آ ڑل میس ای لکن ہیں ہوکیء 
تب ال شی ای مقام پل کی رط تک رکرال کے ذ ا کو پیکاکرد رق ہے اور 
آنوں می پعم ہونے کہا ہوجاتی ہے اب برفذا وٹ ہوں می سکم ہوتی 
ہے فذائی اج رع وق ماسا بقا کے ذر ہی جک رکی طرف رجو عکرتے ہیں اور اتی 
اجذاء پگ آنوں مس لے جاتے ہیں بڑی ہموں میں مض کاکو یع ل نہیں ہوج 


۷۷۷۰۴۵٢۳ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


صرف ا رت یادہ رے ال یکو ککریاچاتا ے اور ہائی فضلہ(براز)مقعد ے 


رات باہرغاربخ ہوجاتاے۔ 

اگرحورکیاجاۓ فو غاب جب کک( جج ڑا اریم )امقررومقدار لن 
گرم ا سکوقائ لہعلم وجز ب نمی لکرتے یشیش ہم برا کےقوام اوررنک سے 
بول یکرت ہی سک اگر برازعرٹی مانل اورجخق ت قوام یل غارن ہو ظا نتم مس 
زا بک زیادلی سے ج ےترک اورکھار( شر اعصبا لی دوا) در ےگ رجح تکو حا لکیا 
اکنا ے.اگر برا ززرورنک میں درویکن کے ساتھ ارب ہو ظا مم رمکیات 
کال نل بد کیا اے ہر فکھار پید اکر کت بھا لک سیت ہیں ال کس 
اصال شی اوراعصای مفاشی دوامیں ایک اوردو ہت سے و ےکر مقصید حاصسل 
کر میھت ہیں اکر برازسفیری مال وس تکیشکل میس خارنج ہودہاہوق ظا مکعمم یس 
کھارکےاٹ ات بڑ دک رعلامات پیداکرد ہے ہیں انی چم تزابیت ونرشی ید اکر کے 
سحت ہوا لکر کت ہیں ا سکیل ےععائی قٹریی دواچار شون شں متودہ پارلنگ 
واریگیئی کےبدہ می یموں ڈا لکردکی جا ۓگ ءاگر براز سای مال سدو ںکیشل 
می ٹیش کےساتھھ خارع ہو ظا مہم می کلم ئمل ول بد گیا کے ےکم 
مکی تب کرعحت بوا لکر کھت ہیں ا سکیل نشی اعصالی ملین چوٹ یک دو اہے 
چارسے پا ما شردوادن شی جن مرجراجھائن ود ین کو سے دی گے۔ 

انوٹ. یادرکمنا چا ی ےک مو ی وروس سے نےکر السرکیغ تک نا مکی خرای سے 
شروغ ہوتے ہیں ءاورنظام مض مکی خرالی اک رکھانے پٹ ےکی بے اعتدالیوں ور : 


۱ و٤‎ 


9 [ 
پذ مر وثی ہے نظام عم میں ان چاروں (تیزاب نک ہکھاراو رس ششم )کا منزاسب 
تا سب پپاد اکر کے اورکھانے پیٹ ےکا دفت اور اع متوانزن ا سے مت ععا لگ جا 
یق ے۔ 
یاددرے معدے کے تا اور مم جس جو رطوبت پیدا ہوئی ہے( اس میں مر کا 
تزاب ودنگر ازاکمنرشائل ہیں ) دہ ابی اثرا تک عائل ےه بواب معدہکی 
رلوب تکیفیت می لکھاری ہولی مو می تکا الس شی دی 
د نے آتا ہےء گرا عقام پہ ال کے قرب وجوارمیش السرہڑبھی جا ت' 
سڈ بای کار بویٹ سے نا اس یش مک یکھار ید اکر نے والی ڈول اوردداؤں رے 
مقردہنتقدارں الیل راک کےیحت حا لک جامکتی ہے نے کی رو بت (عفراء) 
کڑدیک لی اور پیل کی رطوبت(جگر باتک جویں کھاری ہوئی ہے ان سب 
۱ رل بات کے نا سب تتا سب سے ای نظ کلم درس تکاممکرتا ہے ۔ 


مد ےک ےٹچھوٹے بڈ ٹم می کشر عردق مفادہ ائے جاتے ہیں جو ای تع مکی 
گا ڑم میوکس خار جککرتے رت میں یر معدر ےکی اندددی سا تکو ازیت و 
آفات سے بپچائی خلا جب ہگ کھاے جانے والی خذاکے ذر بیےکوئی بی اڑا 
۱ یکا اناد ےش چلاجاے قردواول اما کات گرا ےس بد 
سے محد ےکوی امک اکوینتصاناں بتتا۔ 

مز یی کے ناکرا لصف پردیھیں 


(۸۸۷۱۷۱5٢. 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مشمموری 
جب نام کی کے رات معدہ می لپ جانی ہے اس پور مم ل مض شروغ ہوجاتا 
ہے یی جیے خزامحدہ یں ات نی جائی ےاس پررطو بت محدی اث اندازہوکراے 
قیل ںی شرو عکرد تی ہےءگر خذا کے ساتھ پائی لکل استعال نہکیا جا ے یا 
مہا یت مجمولی مقدار ٹل پیا جا نے نذا معد ےکی کات دود ہے کے ذر بی لے 
ترکاتمعدے کے لات کےکھڑنے اور لے سے پیداہوتی ہیں )ای کگو ل ےکی 
شکل ایارک عالی ہے رطو بت محدی کا ذاککتہ س1ا کی وجہ ے ترش ہوتا ے٠‏ 
رطو بت محد کی تزشی غ اک ےگو ےو باہرکی طرف سے نر مکر کے1ش جوکی طر نکی 
لئی تید لکرلی رہقی ہے:اورجس قرغ ذ ایل ہوتی ہے بیسعدے کےعضزاتی 
لیے درلیئوں کے ذر یع بواب معد وک رف پیل دی جائی سے جہاں ہہ بار شی 
آنت مض رگروہا ںکا الم دایز اب رو ہوچاتا ہےءا سیل شدہ راو 
ط بکیوں(18ل61) کبتی ہےمعرے کے می لی ضلاتی ری سب سے زیادہ 
اواب محدہ مل پا جاتے ہیں ٠‏ جب یح تے ہیں نے ای فکیواڑ یکیشکل اخقیار 
گدجائے ژلءاور ہیں ڑا کے مو ٹےککڑو ںکو پا اکشتی مت انیس جانے 
یتر کی آم تک طرف ا نال ریٹو ںکا یٹ رزیادہ ہوتا ہےء اس وہ 


۱ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ممەن 
سے ہارہاش بت مس جب فذا پچ اتی سا یدایس معدہ مرگ ںآسق ,اڑا 
مدرے می مو جود نذا کیو( اہی ہوثی ے جورطو بت محدی کےا ےیل 
ہوک رہش جوکی طر گا ھی سفیری مال صورت اخقیارکر جاٹی ہے؛ اس وت اس مل 
کوئی ٹیس رہ جائی کہ خذامٹ سک یاکھیاگمیا ہے :]نی اس کے اجتزاء پاپ وط ہو 
جاتے ہیں ) تاذ جا حاے بارواکشتی ہت می گرتار چا الیا نیس ہےکہ پیل 
گوس بی کرش ہواورپچھر ارہاکشتی نت می کر ے لیے جی کیلویں بے بارہ 
اکشتی نت می گرجار ہا کر ٠‏ ہم کاگم لمضم شر وخ ہو 


جااے۔ 
ٹاش ہم 
رکشت ہعت مل 


جب نمذامطذرہوٹش ہوثی لے ا سکاذ انقہادر ہوترش ہہولی ہے ء اور ا کا1 ام ددے 
چار ہوتاےء یرش خمذاآ ںول 2ں ہوئیء جب خاش لکیلیں !واپ 
معدہ کے راےۓے ارہ رکشتی نت می سکرکی ہے نو بواب مععد ہک یکھاری رطو بہت 
(سوڈ یپاک یکار بویٹ )اس میں شائل ہوک را کی تر یکو مکرد یی ہے ءا وج سے 
باب مود ویش السرشاؤونادرہی ہوتا سے جب ذاش لکیلویں ہار ہاکشتی نت میس 
گرتی ےل پت کائشع شدوعفراء (فکین رطوبت ) مشت رک عفراوی نالی کے ذر بیج 
تطروقطر٥کر‏ کے ایس شائل ہو گلا ےنس سے نذا کا ذ ا کقہکسیلا ہو جا جا ہے سے 
ناب یآموں می ال اخحبذ اننس ہوئی ؛کیونکیاھوں میں صر فکھاری( پگ ) 
خاجی قا ئل عم وجذب ہوتی ہے +اب ال سیکی ایس ایل ہکی طوہت (رطوبت 


۷۳۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
لبلہہ.) جکھاری ا کی حائل ہے اور اے الا ہنا تے ہی ںکاثی مقار یش اس نا 
کےساتشائل ہوک راثکاذ ا کنرکھارکی (ی یکا کرد 271- - 2 
جب کے مرائل مج سےگزرنے کے لئ پل تار ہے بش عا طب اسوقت 
ا لکاکیلیں کی ہیں ءاورشض جب نذا عروق ماسار با کے ذر بی ےترم سک اتی 
ہے اودائی پگ مکبد کی ہون ہوتا ےجب ا کیو ںککتے ہیں- 


۸31۱0۸۷ ۹٤ 787 
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۴ ٤ 


معدو یی مز اکاوقت نتم 
لج مکی خغذ امیس معدرے می پم ہونے کے لےعطلف وقت لے لیقی سے ملا 
گند کی روٹی سادہ(خنک )خی ن گن اٹارومنٹ می مشم ہوک رکیاو ںکی کل اخقیار 
ک کے پر ہشئی نت می سک جائی ے دودح گر پالاقَی والا ہواو رٹ مگرم ہو ڈیڑھ 
57 میس کشم ہوچاتا ےاگر برف دالاشھٹراددد ہوا ڈھائی سے جن کی میں کشم 
ہوتا ہےءانابرشٹ ڈ اھ گھنے میں اورنل بریاں پا گنٹ یئم بوتاہے چادل 
سفیرسادہ ڈھائی گے یس اور پا پا گنی سکم ہوا ہے؛ ای ط رح تی بھی 
اتی اطافت او رات کے اط سے دوسے پا چگھنٹوں ہی ہم مد یکس لکر لم 
ںہ یہاں ایک بات تقائل ذکرہ ےک گر خاکے سا پائی استعا لکیا جائے فو اسکا 
گگولجھییس بذمآ برا سکاقو ام رش ہوجا ا ہے اوررطو بت معد کا اش اس پزبامت 
یکم ہو جاجا ےءاور نہ تی معرے کے مضطات اپٹی کت دودیے سے خذراشیں اٹ 
پٹ کاکا مس لکر سیت ہیں :اس رح خذاکا دددامینشم بڑھ چاتا ےہاگ بش : 
کھانے کے ساتھ پائی اتعا لکرن کا عادی ہو رفۃ رفیۃ معر ےکا جم خہایمت 
ضیف ہو جات ہے اورترش ڈکار یں جُأ معدہ بی جلنءاں ے بد کر یی جک نہ 
اد مت ککافاصلتای تسا سے کر لیت ےج سکا ظا ض مک روریا بل جھ 
جائۓ ا سکوببت سے ام را سگھی لیے ہیں اوردہ اما کاعلا نعکراتاربتا من 
وج رمرنمش(تحف معد٥)‏ کاعلار فو لکرا اور یک بریاعادت ے بہا لتگ 


۶ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
بی ھا چوڈتا ہے ری ا ےکوی معاعغ اطرف معو ہکرت ہے اطباءنے ہت مکی نذا 
کاو مم ازکم ج کن مقر رکیا ےکروککہ ج ھکنٹے یک معد ہاور جو لک رطوبات 
داب رت زکی ےار انداز ہوردی ہوثی ہیں اورتو ن یا ا طر فک پرقج ەل ے. 
ورن او طور رض مکی تیرہ چو دہ کھنے درکارہوتے ہیں یچ اوراق مم رخحیل 
یانلٰے۔ 

فذماکے اھ پالی نکر اکھانے سے اک ڈیا ند پل ہن یا 
جاے تو یمعد ہاو ل اض مکیٰهسوناےہکیونکسادہپالی نے کے بعدمعد ہش ے 
آ و بےکھۓ کےاندرآیوں مل ات جا ا ہے اوراپنے ساتحومعد ےکیآ لن بھی نے 
جات ہاور یوں معدے کل (۷۱۱۱1۵) مم ما کی ام ۸(فیال ) 
+وجاتے ہیں :اگل سے اط بات محد بھی صا پیداہوئی ہیں ایا پورامجدہ* 2< 
خر اکے لئ فعال ہوچاتا ے.! خاھانے کے دہع پان یا جا ےت وبفت 
تم کے نائی زا کم( تلیں) کر نے میں مددگاربن جا جا ہے نان سب سے بہتز 
چیا ہ ےک رخ اکے استعای سےگھنٹ وو نے پیل پا پیا جاے مہ پالی جازہ ہونا 
این نا آ انی ھی مد کاندرد تاراما ای 
بیلظا ماش مکاخاڑضرورڑے_ 


مز 11 امام عامطورپرکھائی جاے وا ی ڑا تام کے !12ء2 رز 
ک۲ 7 یڈرشش اوٹش ) پہشقل موی ہے معد وی سکمیادیی وا ل٦‏ ےگ رک١‏ ر7 


۷ً ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے _ رمیں 
کی یت تبد گل ہوجانی ہے اورقائ ل کم وجذب من جال ے- 

پر ٹر (8615٥0۲)۔‏ بروشن رسب ےزیادہ دود مک نءپالالی اورابڑے 
کی سفیدکی ‏ پیا جا تا ہےء مہ بی جب محدہ می لپچ ہیں تو رطوبت معد ہے 
ماش ہوک اول جم انی ہین بعد می قوت اض سے مان ہوک را نی اص لکھڈٹٹھی 
ہیں اویل ہوک رمضم ہوناش روغ ہوجائی ہیں ءیے ان ےکی سفیر کو جب ترارت 
پچ ہے نو اول ہی جم جاتی سے اور بعد مج قوت پاعمہ کے ان س ےآ ہت ہآ ہت اپ 
لکرشٹحق ہے وڑتلیل سےگل ےرذ کر بارو رکشت ایت مک جاقی ہےەای 
رتشن اوئی دن مادے پیل محر ےکی مارت سے جم جاتے ہیں جو بعد یں 
قو تلم 72 سے اپنیاصسل ‏ کی بکھو ہیل ہیں اورکروق جاذب رم لئشم وجذب 
کیل تیار ہو جاتے ہیں ۱اس وقت ایل پیپ ٹون کچے ہیں۔ 

کار اوہ یرش ( 09۲0106960 )جن خذاوں می اجزاء 
ناستہ شکر ہوتے ہیں ملا شی رسس زس ممید٭ جاتہ چقندرہآ لو ہػیہوں دخی ول ان 
غفذاوں شی جونشاست داراجزاء ہیں دولحابیشن جل پاۓ جانے والے ایک پارون 
۳ ز(ی لن ) کی حدد سے مہ میس بیپم ہونا رو ہو جات یں ادر ما نوز 
مںتبدیگل ہو جات ہیں جب را معدہ می انی سذ اس کیٹمک ری اجز ا رطوبت 
مد کےاڑ سےفوراعل ہونا شروع ہوجاتے ہی لیکن نشاستہ داراجزاء ج پتواعاب 
صن کےا ے اعم ہونے سے بے جاتے ہیں دہ را کے سسات نے والے لعاپ 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 02 
یی نکی حدد سے معدہ می سکم ہوجاتے ہیں ف ای موجودنشاستہ داراجزا کا ہشمم 
آیوں کےمضم تک جادی رجتا ہ ےکی ہکیلی ںکی شحل میں بھی اس میں ہتم و 
انجذا بکائل جاری ءبتاے- 


: تس (-ا۴۵) گی ودج یلا جزاء یں ءبپلناناں معدرے می بضرڑہیں 
ہو بلہرلو بت محدی کے انث سے مو مچھوے ذ رات میں نم ہو جائی ہیں 
اوران کائضمآخں میس چ کل ہوچاناے۔ 
راو را سے نےک ریو ںکک ہیے بی خ الیل ہوتی جاتی ے 
دومعدہ اورآخز لکی در یدول اورعروق ماسار یقا کے ذر لیت براہ باب الک مجر مل 
تی ہے اورداں ا پرجگ کا لپلم و جذب شردغم ہد جات ےپ لغم 
ید ی کے تج مس پرفذا لی شل انقیا رک سے خون یس شال ہوجاتی ہے جواپے 
سےمتعلقہ با کے باعث تو یت وف یی نکرش مک الا یی اہ مگروار 
اداکرے۔ 


کن ان کیلویں ایک مائیع(سیال کمادہ ہے جو معدہ مم پایا جات 
ہے:معدواور بار شی ات میس دائل ہونے سے پل برغذاکیمیا دئی نو ڑ پھوڑ 
کے یہ یں درا ہوتا ہے اں مندرجہ ذ ہل اجذاء پا جاتے ہیں( تلیل شر 
فذاءپانی:ُ ککا یزاب ءاورتفرق ضحم خزاصرے کیل ںآ ہتہ؟ہستہ ہواب معدہ 
اور پارہ اکھت سے جہاں پان ؛ججزاۓ ترک یکا جو نے تک جاتا ہے ءا ںکا 


۴ً َ٤‌ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 146 
دارودارکھانے پ ےکی مقداراورموادپ تحص ہے :محد ون اکو لاس منٹ سے نےکر 
چندگکنٹوں ب ککیلویں میں جبد بی کرد ینا سےہکیویں جیزالی خوائش دکھتا ہے ہاش کا 
ام تق یب2 ہوتا ہےءاس تتزابی تکؤٹ مککرنے لے ار واگشتی آت ایک عم کے 
خامرے ار خکرکی ہے جس سےا لک تقزامیت کان عد کک ہوکر یھو ںیل 
اتارک جا ہے ؛اوھرسے پندمفراینمکیات باہو ای ات ش گرا تا ہے :بارہ 
اکشتی ام کیل کی زابیت سے ع ٹنیس ہو کیہ برای کپچ یکرت ے 
ڑ گنی سے سو سےا ےکیلا کی یز اہی تکوئی فقصان نیس بای - 


71 -- 8 
کیلاں کے ساتھ پ سےمشت رک راد نالی کے ذر یج عفرا اورلبلیہ سے رطو بت 
لبلہ شائل ہوک اسے مربی تق اورکھار کرد ہت ہے بکیل کی اس نی گی شمدد 
صورتکوکی ول سکتتے ہیں اور بیآشقں شس جاکریخیذ ب ہو جانا ے- 

رو بمت مم لی جیسے مکی خذاکی خوشبوآۓ باا سکاذائقہیاداجاۓ ومن 
شرف رآپائی مآ ہےاسےلحاب ج۲ ن کے ہیں۔ 

ارآ جب نذاسا ےآ جاۓ اور ا سکی خوشبونخنوں سےگراتی سے معدوفو رآ 
پچ رجات پی انی شرد عحکر دیتا ہے بی ہی رطوبت معد یکہلاٹی سےەرطو بت 
محدی پیداہونے سے پیل معد ےک انددوئی رج کارنک نا امرب ہوتاے ج بکجی 
تس کھانے والی کی خوشب وآ ے یاکوئی چیرکھان ےکیلے ساسن 1ے فو معد ےکی 


2 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
طرف دورا ن خون تچ ہو چاتا ے اورمعد وف رآرطو بت محر دا رن گتا سےا 
وقت محر ےکی انددوٹی ری کا رنک اس طرف خو نکی نوج بڑھ جان ےکی یچ رے 
گلا ہوجااے۔ 


رلوب ت محدکی کے اہم اجمزااوران کے خوائ 
٭ 1 پان کا راپ (ہائیڑریکلورک الس .1.6 نم ک کا تحزاب 


09۷٣٣٣۴ 1۱‏ ءناتے ہیں فامات معدرے کے ام اور مم می موجودہو تے 
ہیں ہم ککا تاب ذا کے ترش جا ہے مم کک تزاب رطوبت معدری می دو 
ے چاد یدگ پایاجاتا نیز تی دو منزائی موار ے 
جذب ہونے ٹل مددد تا ہےءدائع عفونت عائل کےطوز کا مکرتا ہے ہنی ا سکی 
موجو دی میں معد راتفن پیدائیس ہوسکنا اگ رمعد ہی ذافن ہو جا جع رک 
بڑھاکرا لک یکو پوداکہ کے ہیں ہدارالشفاء پا ماش جن مرجبردن می دینے سے 
نم کک مقدار وی ہوک11 اپپداہجااے۔ 


یپ ین (16 )اس انزائ مک911 ٥1۰ام٥ط‏ جناتے میں 
ان خمات میس بیچٹپی نوج نکی شکل میس ہوتا :اس وقت ا سکیشکل دا تہ دارہولی 
ہے جب رطو بت نیش روم ہوتی ہےنذ دانے طاحب ہو جات ہیں ہکوت بھی تیزالی 
ول ۲س6 0۱ ےزیادہ ہو پہیپ ہی نوج نکو پی پ مین می تید لکردناے ے 
انا مار او دی ماحول فیس پےاڑ ہوتاہےہاس سے پیطابت ہوا ےک ریگ 


0ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ذا کے بی ترش او رتیزالی خاصی تکاحائل ے۔ 


تن ہی من ےآ ہی ںک ای6۷ ٥ے‏ اپ دہ پیپی 
نوج نکو پی پ مین یس خود جن تید لکردبتا ہے :اب بات ہے ہے کہ نارل 6116.5 
بہوتا ہے اگ راس سے بڑھ جاۓ تو خون سے سک ےکر پیا ب کک ۴10160 اش بھی 
بوئی ہوگی ءاگ بیال سک ہوجاے و خون سے ل ےکر شا بکک 811ک6 1ھ بھی 
ہوئی ہوگی :تی ساٹ ےآ یا کہاگ 16.5اھر ہا پیپ ی وشن خود ہد پی پتان 
یں تب یل تار بت ےہاگ یبال ےک دٹیشی ہو جا ےت گوااول پا ض ےکافنل متاڑ 
ہوگا؛اگ رین کا اض خراب گیا ہونذ0ھ کنا کر کے اسے درس تکیاجا کا 
ہے برای ککیت جیب پاگیاءادرنارل 011 جی ماک ہآپ نے بڑھاہے 6.5پوتا ے٠‏ 
کھاری (اخصالی )ادوبیدیے سے اما کم ہو جاتا ہے اورتیزالی (عطلالی )ادوے 


دسیے ے 00ھجاحاے۔ 


7أ ر ےکن (8۹9010) ا نزائم دود دک جھان ےکی خایت رکتا ےہ 
انمائوں بیس پ "از ا مکوئی فصو یکرواراو ںکرتا بنصرف دود لا جمانے کےکام 
آ ہآ پ نے ہچوں مد یھ ہوک اریت اوقات وودود اٹ د پت می ئگ 
با ہواہوتا ہے اودیی جھما ہوانئیں ہوتا ہےءاگر دودھ جا وا مارنع ہو رےئ نکی 
زیادئی ہے اوراگردود چھا ہوانیں ہت ر ےن نک گی ہے٠‏ اکر رےن نک زیادن 
وجر مل ہو اعصا یتر بی ادویے ے الگی پد اک بی اکر دددھ جھا ہوانیی نگل رپا 


۶ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے بکہ دودد کی طرح تی غی توم کت ےت حضدالی تٹری اددیے سے چم زاہیت 
جصفراء پیر اکب ء می ای ککاٹی بجٹ ‏ ےک تزاب کے ساتحوصفراءل( نک )کیوں 
پیداکیاگیا ہے بج اس ل ےک اگ رصرف تخزاب پیداکیاکیا فا ںکانظا مہم پہ 
عانشی ا ہوگاجب راس کے سا تھوصق را کی ٹل می تنک پیداکرنے سے نذا طور 
پرجزوبدان ےگ اود یرون بدلن مت مندہوناشرورم ہو جاۓےگااسی لے چو ںکی 
ذاش ان ےکوایک خائ اہمیت حاصلل ہے بن مکاٹنل پہیپ سی نکی وج سے ہی 


مو ہوتاے۔ 


4ک یسٹ رکم ز۔(٭ہ مدان 038٤‏ ) کیسٹرک گنی 
(ج لے غذائی اجزاء) موا رکیل کرت ہیں ءا ںکا اٹ کاٹ یمور ہوا ے؛ یک 
تزاپی باحول می پیر اجزاء پر کہتر ور ےک لکرتا ہے ہزیادہتزا بک موجودی 
بیتاہ ہو جات ہے الا جوانوں یش جب معد ہج تیز اب زیادہ ہو یا نزا ئل 
خائ حیثی تی رکتا :خی رخوار بچوں کے معدہ جس چوک تحزابیت بہ تک ہولی 
ہ ےہا لئ ان یسوی خذاکوضمک رن ےکیلے با غزائمکاٹی اعیتکاحائل ہے۔ 

5 ھکیس رک می مین (۸۸۷۶۰1۸ +6 )مدے کے تام 
خلماتہ مین ہناتے ہیں کن بوالی دص کےغیمات ا کونصوسی طور بنا تے ہیں 
خُ بشرہ کےفلمات اون حدود سے نخارع ہونے والی میوسی نگاڑی بارخ دار 
ای رر) جیما ہوی ہے اددمعد ےکی اندروٹی می ایک شطاف اسز نال ے۔ 


(۸۸٥۱۶۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے اش ہہ ہہ رر رہ 
یسہ میوسین ای گلا یکو پر ون ہے جو بڑےا مج سراضجامد تی ے۔ 

۹ بی ای کگگرروک عائل کے ور پک مکرثی ہے؛اس یل جیزاب کے ساتھ لاپ 
کم ن کی بہتتقوت ہولی ہے اتی ال شد بد کھارکی )فو تک وج سے معد ےکی 
زا یکیغی کوک کرنی ہے :ا کی مو جودی مم معد ےکی فی ہونے سے کے 
ای ےا ے ایک قاحدہ وکلی شع ہوگیاکہ جب محدہکی انددوٹی جح نی ہو 
کیس رک میدین بڑہانے دای (اعصال یشرکی )اخ بداو سے علا نک نا چا پۓ - 
2 شا ؛مفاشھی پہا لک تجہہ جم جانی سے اس لے رطوبت معد کی تیزا یکیفیت 


معد ےکی اندروی دیواروں پراث اندازنہیش ہوٹی اور معدہ زی ہونے سے ارتا 


ہے۔ 

3 حد ےکوپچمنارھتی ہے سک وجہ سے نذا سای سے بواب معدہ کے رات پارہ 
شی می رف پل جا ے۔ 

4)6 انرنیک ٹیر ۔(۲٢۱٥م۴3‏ ٭1811)اس نیٹ ری ہے 
میوکو پر و ن تی ہے جوونامن 42ھ کوجذب ہہونے میں عددد یتی ہےءاگمراس سے 
وا نکا اح اب نہ ہو حبی ثع ماس ہوچاتا ج- ےنم 86 
مر جھے )کی شدیدکی ہو جائی ےسا ۴ 4ے سے ٹکٹ انا کا کرت ہے٠‏ 
اب سا0[ کوہقردہ مقدار یس پیداکر کے 8م اس ٹیک کو0 1۷۷اج6 ھکر سے مقر 
عواص٥ل‏ کر کت یں۔ 


۷ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے روہ 
۰ 
امجا ء( 1 0 00 


امعاءئع سے مع ءکی اورمعاء کےمعفیآخت ہے ہنی دح مکی ہوک ہیں- 

ا۔ھوٹی نی 

۳۔ بڑیکنتیں 

سب سے پیل تچھوٹی آخ ںکہ جیا نکرناہڑ ےگا کیو معدے سے پچےے ہوئے اتی 


نا حدہ8ذ دسومداومئتا 


وی مرک ( فی ال) 


۴ ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (مەم) 
ل مض کابخز رح یی ںگمل ہوتا ہے اود ہی خاصی ابی تک حائل ہیں۔ 

پار 23 می یاامعا ا یا لت 
بیقر اکس ڈٹٹھی ہولی ہیں نیس عاطور رین تصوں می اتی مکیاجاا 
ے۔ 
1۔بسارہ انگشعی آنت 2۔خالی آئتیں 3۔پیچیدہ آنتیں 
1۔ا روگشتی ا شت .۔۔(001 06000800 ٠۶ں‏ ۷ رح صلقراآبارہ 
گل میا ہوتا ہے :ا سکوا ا شر بھی کے ہیں ءاش عشرکی ع بی یس بارءک رکچ ہیں 
اس لج الکو ای نام سے پکارا جات ہے ء بت مععرے کے زم می مضہ ( اواب 
معدہ ا ے شر ہوک پیل او پھر ےکی طرف ر کرک ہے پھرسانے اور یکو 
پیصت اور ہما لکی طرب تمرکعائی ہاوراپے سے یچ دالی نت (خال یآنت) مل 
کم رکے دوصرےمہرے کے مقائ ل مم ہو انی ہے انس کے اکا کورتم یں لبلی کا 
سر کرس ہے نہیں پیک رکی مشت رک راو نل ی آکر اس می صلی ہے اس کے 
ذر یچ رط بت بلب اوررطو بت بصفرا ایس شائل ہوٹی ے۔ 
2ع یلاضتیں(امعا عصام کو دیزەد 
صائ روز ودارکو کے ہیں بای کو لکاری تیم رنے کے بعد خائ پایا جا تا اکا 
لئے ا ںکوکاٹی نت یا امعاءصائ مکہا چاتا جج کے خر ی سے 
سے شروغ ہہولی اورہیچدارآموں کےش روم صھ می تم ہوثی ہے ءا امیا بارہ 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەە) ۔ -_ے۔-ےے-ے 
2 1ك 2/ نال لکرسات فٹ پچ ای ہولی :اس کے طبقات زیادہ 
موے اوسر بے یں ا کا وریالی خصرراف کےمقام پراور امام ای 
کے حص رٹ پایاجا تا ےہا ٣خت‏ کے نا تےکاگکی ںھیاحی فی سکیا جا سک نا کیوک ہے 
ید ارآغ ںکا حص تی نظ ہے کھوئی 7 نی بارواکشتی مکی اطرف ےڑا 
رش مکی طرف ترتع تق ہوثی جا ی یإں- ٠‏ 

3 یی ہآ میں( امعاءرُل )۶٥ع‏ 

بای کآشو ل کا بیحصہ بائی آ مو ںکانبت زیادہ باریک اود پچ دارہوتا ہے: اس 
لئے الکو نرکودہمالا نا ول سے موسو کم تے مج ءا کی لمائی مار شی اکوچھوڈکر 


باددفٹ ول ہےەپآضتیل ناف اود چو دکیاطرف سے ہوتے ہو نے دای کو ے 
کے مقام پکانی مت 2 مہ ای بیں ٠ال‏ کے اس حصہ میں مال ی بت کے 


(۸۸۷۱۷3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 154 ا 
ما لے میں ری سکم ہوکی ہیں ی برآنت اپ غا سے راس ا ککیواڑی کے ذر می کالی 
٦ت‏ ےلتی ہےءا سکیواڑی میں علق را صلی ر یی ہائے جات ہیں ہ کیاکی 


سس سے ہر سے کو رہ 


موی7 مو سس جت 


م‫ 


سماشت۔محد کی رح ا نمو ںکی ساشت می بھی چا رق پاۓ جاتے 
ہیں۔ - 

یرون طتقآبدار (قٹری بانت )گ٣‏ یکا ہوتا ےء اس کے بے حضدای (ضدرل 
بات )رایشو ںکاشمقی ہے ا طحق میں ددم کے ری پاے جات ہیں او لود 
دوم گول ر :ان رلیٹوں کے سکڑنے اور پھیلنے سےآہوں مہ ں کچھ ے یی 


(۸۷۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے ( 155 
(ترکت دودے )ہواکر لی سے جوخمذاکو گے نکی اور وللٹ پا فکرنے میس ناس 
کرداراداکرکی ہے؛اورال کے یئ ان دارساشتکاطقی سے اس می ںآوں کے 
عروتی واعصاب (اعصالی بات )پا جاتے ہیں اوراند کی طرف خخشا ء ای 
( خاش بافت یآ بدادٹلی (یھف جھل ) پائی جانی ہے ە اس ناش فی قکیق لکی 
انل شی سی ہوثی ہے انیس اگریدکی مس دلائی (۷۱۱11)اور اردو مر مل کے 
ہیں ہدرائل برفدد جا ہ ہیں ہ جوکیلو کو ج بک کےنون می بچاتے ہیں- 

وی آعو ںکی اندروٹی می می خشا قاع کی چنٹوں سے بل لی شکل سیل ہے 
ہیں بی علق ماادرآڑےطودپ ات ہدتے ہیں می تق غذاکوروکت ہیں تیچ طور بر 
مم وجذبہو۔ 

جب معدوسے مزا آموں م سآکی ہےذاس پرآجوں کے انز اکراثر انداز ہوک راے 
م یدشم دجذ بکرتے ہیں ءاگرمعدہ ےآئی ہوئی خذاک قو امت ہو ہجو ںکی 
بات زیادومقدارٹ پیداہوکر ال ںکوئش مک نے می حددد بتی ہیں معدہ بلیلیہ اور 
پت کیا بات ھذا پر جس قرراٹ انداذ ہو ہیں ان کے ساتمکسی قد رآمو ںکی 
رطوبا بھی اثرانداز ہوکر اپناشل اداکرتی ہیں نان زیادوکل شل معدر ےکی 
بات کا ار جا ہے ؛ششنی جوم رکب معد ہیس میار ہوا تھا فضلہ ار ہون ےتک ال 
پہمعدہ او رآ مو ںکی رطوبات اٹ انداز ہوٹی رہق ہیں ؛علا اگ ایس عصراءزیادد 
مقداری شائل ہو جا ۓ ےآ مو لک قوات داف تی ہو جا ۓگ او ٹس ؛وں اور 
مردڈآنےگیں گے بحعضلا نی عخاعی اذ دادوبے سےقوات باسککہ بڑ اکر علا عککہ بی 


ۃ ه۱ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اگکرسوزش وجرمرشش ہو مکورہ الا ادوید ہے کے بعد اعصال شی اور اعصا ی خاش 
اف اد ےگل علا کر یں ءاگر خذایرترشی دتیزاہی تک زیادلی باحث مل 
ہو ذکھار بڑح اگ رعلاع کر میں٠‏ اعصا شر اخ بدادو کھلائشیں ءبچھوٹینں شش 
سے نذاعمو] آ شی سے دی ںکھنٹوں می سگزرجائی ہے اور بڑیآمؤں مں رال ہوبانّ 
ہے دو سےتی ن کن کال ہا بھی ہوجا ہے یہاں پرموادس سے رس چو لیاجاتا 
ہےاور اتی فضلگا ڑھاہہوکر بز ر بی رمقعدخارح وجاءاے۔ 


بڑیآ کیل 10٤851109‏ دو٤جا‏ 
تھرم پا نکی مول یا ایک و ےثرو موکر رک 
2 انآ عوں کےمند ہپ یی شن ج×ز میں 


ظ2 ۹4ل اٹث۔ہوںہہ١‏ 

بای کی ہونی ے جوفراخغ آعوںل کے ابقداکی مقام سے گی ہوتی ہے ءا سکیالسائی 
تقر اڈ ھائی ا ہوئی ہےء اس کے پچھل صے می کچ کی مامنرن سے ار 
تک ایک زائدہ ہوتاہے اسے زائدودود یہ یااپنڈے رئش س کے ہیں- 

2 )ہٹولون - 601011 ا لآ نت کے مندرج یل جار صے ہدتے یں- 
ڈداہ6 0015ھ 


۲۲315۷6۲9 ٥٥ 


ہا 9ة1١٥ہ‏ ء05 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رہم 


4۔اسماء مم ٢٣٢۴م‏ 


۹ولون صاعر_ن؟ لوت کے از لی ے اور 
کے مقام پٹ مکھاکرآٹڑی دلو( یت - - 7 


ولّٰے۔ 


2 ٹولون مستتعرئ قوونپ ت سے شور ہوکرٹا یکی 
انمدد نم مھ اکرقولون :ازل م نت ہو جات اے۔ 


0ًٔ و٤‎ 


3 ٹولون نازگی۔ یح انم سے شرد ہوک بائیں جاب یئ چےکوآتا 
ہمیچ قیاب عا جزادرداجی کر دے مل ہوئی ہے۔ 


4۔امھا :میم یموٹ ہتوں ےشرد ہوکربرز ٹم ہوقی ہد 
نت دووں سروں پگ اوردرمیان مر “ول ول ہے اسے سی یآمتگھ یکیتے 
ہیں ءاس کے ز بر یں جح ےکومقع دک ہیں ا سک اوسطالبائی چ ےآ شھ اتک بل 
ہے ؛ اس کے خ کی صر ے(مقعد )یس دیشمم سےعحعلے(یرروئی طرف ارادگی اور 
اندروئی طرف خی ارادی )گے ر جج ہیں بی آموں میں جوا خذاچوشیں سے 
تھی ں بے بعد براەمرز غارج ہو جِالیٰ ہے نین خذاکھانے ےلیگ ار ہونے 
کک اتقا وت درکار ہے؛اس لے جولوککھانے ہے کے معا لے مس اعقیاط رھت 
ہی ارچ ہیں۔ 


یلماء کا قول ھے کە انسان کو جینے کیلئے کھانا چاھیۓ نه کم 


ھانے کیلئے جیۓء کم کھاناء کم سوناءعبادت میں شامل ھے. 


مم معو یی ہ٥٤‏ ٭واٴتا ۱5٤٥٥۷۱۲١۱‏ 
ضیدای خھا تا ی نم بھی مرا ھی مد میں موچور ہوءرطوبت معدہ ەقرل 
کات ( کات دود یہ )سے سب اک لاک یکسا ںکرد بی ےہ محدہ می دو اور 
یی اج1 مصرف سآ رم ہوتے ہج سک دہ ہاقی اجقزاء کے ساقھ اکچھی ط رح مل 


سك غ۴ا 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
جات ہیں یرتا تلوطاغخذزائی ابتزاء جب معدہ ےن لکر بز ریچہ ٍواب معدہ پارہ 
- کے ہیں نے ا نکی بیعالت ہوثی ےک ان میس شض اج۱ء اگل 
توم او رت قرب انم بد تے ہیں :اذا یہاں خذائمم دجذب ہون شرو ہو 
جائی ےہا مقھ دک مرارہ( پ )سے مواد(عفراء )ولیہ ے رطوبت پانتراس 
ابجزاۓ نشاتہ اجزاقے مداشیاددر جا مض مکر تی ہے رطو بت بلب می تین 
شمم کے ہاضم جھ رہوتے ہیں جو ل کم م فی اکیت کے حا ہیں :بر شی 
ات یئم کےکل س گنر نے کے بعد یز خذایل موجودرہلنی از مکی دج سے 
غذائی موادکی رگکت سفیددددھیا ہو اتی ہے؛اس دنت ا لکطی اصطلا حم لکھوں 
کچ ہیں ہوں کے روئیں د١‏ ابھا(خمل,* ۷۱۸1 )کیہویں ےمم شور 
ابقزاءوجذ بک کرو کیلوسیہکی مرد ے نون ٹش شا لکردستنتے ہیں ء بات ماندہ 
خی نم خذا اس سس ی”پم ہوکر تق ہو اتی ہے جوعروق سار یق کے ذر یج 
میں گی جائی ہے جم غھذاکے انح اب کے بعدغ اکا تحص چموئی ا مو کے 
آ خرکی حصریس پا تو ا کا رنگ زدد ہو جاتا ہے اوراس سے برانک یىی اوآلی ٴ 
ہے مل ردہ وی ا آنوں بس لگ رکر بد یآ موں چلا چاتا ہی مہاں برک 
نمرات جار رچے ہیں نک ل مض یں ہا کیوک ہف زا کا فطل ہی یہاں بچتا 
ہے یف ہکاتی رت مامت میں ہوا ہے با کی آ نی ا مواد سے پل یکو جذب 
کر ہیں ءادر متا مت مت ک کی کک پیموادگا ڑا جا جا ہے جھ براومرز خارن 
ہو جانا ہےء بڑئیآ آنوں کےاندرونی طرف ای ک جنیچ یکگی ربقی ہے جا نک پا الد 


۶ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 160 
کی رکڑ ٹیر ےگفونارکتی ہےہآپ کے متشاہرے یل بونا چای ےکہجب اٹل 
صفراءکائل وق بے جاۓ قذ ا کی تد وتزی سے بیاف پل یک ٹک پا خانے یش 
زار ہو ےلکن سےا ےکی اصطلاج شی لآ و ںآنا کے ہیں ٤ج‏ بتک معددوامحاء 
کے پاشم جو اور رطو بات پی داب کا محینہ مقرارٹل پیا ہدکر نذا را انداز ہونا 
متوازن ر سے تب گگ انان بہ تک جار ول ے پچارہتا سے کان جب بلظام 
یرت ان ہو جا ےکی چیہ بیار یا گی تی ہیں۔ 

آوں میس مزا کےپعم ہونے میں رطوبت محدکی کے علادہ چون دوش مکی رطونتیں 
تہ یقی ہیں ش نکومفراءاور لو بت بل کے ہیں ءاس لئ ا نک سی خیرم موی 
کال ول ے۔ 

صھظ +3110 مرا جک ر کے ےب ککیازخون میں سے اکٹھ اک کے با یک باریک 
عفرا الیوں کے ذر بے بئی:صفرای نالی لا دتتے ہیں او اں سے نا ش‌ 
ایک یی ٹس شر بتاے, جوضردرت کے ماب مشت رکم راو لی کے ذر یچ بارہ 
2 آت میس قطر: قط وگ کر خذا گل مم میں حصہ لا ہے عفراء جب تر شش 
بدا ہوتا اذ رز دویضہرکی رگگت شی اورکاٹی تق ہوتا ئن جب یہ پند می تن 
ہو ہے کے لے پیچھا ےل می فکسیادی مراعل س ےگ رکرھر ےگاڑھا اور 
دارہوجاتا ہے بصفراءذا کے کے اخقبار ‏ ےکڑ وااو رکشأاوطت اضائی کے اعتبارے پان 
سے بھاری ہوا ہے بعصفرا کر ک ےک ہروقت بناتے ر ہے ہیں ان جب انسا نکھانا 
کھاتا تاس وقت ا کی پیک بڑ اتی ہے چ شی ںکھنٹوں یں ایی سحت مند 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پ۔٭ 


بی 
اہ ف8 دچد- 


بمہھوی۔ 
٤ےہ‏ ٤ا‏ حلرھ ا 


مم مدع نے 
اعاہ الد 


ابد پت جا 
19( 115۸(0۱جدہ 


اسم 
نس .نین 


آدکی کےجکرٹس پاری سوگرام سے لن ےکرسواکل ویک مفراء بنا سے جو ظا کم کے 
علادہشسم کے دی رعوائل می کا مآ جاحا سے اور جو ر بنا ہے وہ پت ہش مع ہو جانا 
سے فا جوں کے لم یں مددکرتا ہے ہمد و ےآکی بہولی ا ایز یکم کرت 
ہے ھذاکے رن از کی لکر 6278 رتا ے؟ موں می موجود 
فا ئن ویر پی دیس ہونے دبتاء ایک قرر لی ملین وسسہل ہ ےک ہجوں کے 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (وەم) 
مد نا تکہ ۲ت یک پید ار کے پاخانہکیقوت دافعہ بڑھ اکر اسے براہ امھا لیم 
ار خکرتا ہےآپ نے“ ھی ای مشاہ وضو رکا ہہ اکر یقا نکی صصورت م اکڑ 
ریو لی ہوہاجا ہےاگکران م رمیقوں سے سوا لکیا جا ےکہ پا اتہک رگم تکیا 
اذ کے ہی ںکفیل ہےاورج پتھوڑاببت نار جع ہوا ہے دوسفید رن ککاہے ال 
سے ببظاہروتا ہےکہبادواکشتی ایت سے پیکیں نہیں رکاوٹ سے جوصفراءکو 
پاد٥اً‏ کی آنت می کر نیس دی بھی پاخا کا رنگ سفید ہے اور یہ نے والاصظراء 
دوبارہ دوران خون میں شائل ہوک میقا نک یکیفیت پیداکرد اہ ہی رکاوٹ اک 
من کی مفرادی نالیوں ‏ سیاسدہ کے رک جانے سے یا پچھری کیل سے بای 
سلعہل(رسوٹی )کی دج ے پیداہو جائی ہے جوقشریی اعصا بل اورملین دیے سے 
رکادٹ دورہوکریمفرا دوپارہآم کی طرف رج کر ہے جس یڈیل بھی دورہھ 
جا تا ہے اود مرقا نچھی میک ہو جاجا ہے ھفراء ور ید باب النکبد یں موجودخو نکویگی 
صاف رکتا ےکیوک ہراس ور یر جوشو نآ ہے دومعدہاورآ ول ےآ تا سے ال 
لے اس کےساتھئصض اوقات خذائی ریز ےگھ یآ جات ہیں براجز ا بتکم کم 
ہو جاتے ہیں اور پچجرظراما نکومض مکر اتا ہے اور اپنے ساتھ پہ اک دوبادہ نظام 
مم میں پار رکشت ی رت کے مقام پر داخ لکروتا ہے بعفرام نون میں شال ہوکر 
خون کے قوامکو رش رکتتا ہے جاکرخون کے بی ےی شآسانی ہو اور بینشریانوں ء 
در یوں اوگرو قشم ری یش سےآسائی سگذ رکز مکی پددرشکرے عفرا ءن مکی 
وی مار تکوہھال رکھا ہے مفراء پا ان ۓےکوزردرنگ دبا ےہاگ پا ان ۓکارگ 


(۸۸٥۴۱٥٢. 


۱ علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
زردتہ ہوقو یھنا چا یہ ےک نظا مہم میں عفرا تین مقدار یس شال یس ور با سے 
حب قشربی اخید و اددیہ کے ذر ہیے سے مج ک ےن لکوت زکرنا ایی ء پا ان کا 
تدرست رگ زددی مان سترکی اورقوام ہیقت اورنردیخ ہوناجا ہے راگ راس سے 
جائۓ 2 ملف بنا یوں سے قیا ںکرنا این مل اگ پا خانہکی رگت سرت مال 
اورقوا مخت ہو جنگ یکا لب ہےتشری اعصالی دوائوں سے علا عکرنا چا یے ماگر 
گت زرد ہی2 ا سے فا وی اھ اض ہیں عفرا ئل دشل بڑھا ہوا اعصال یتٹری 
اورا صا خاشگی ادویہ سے علا خعکرنا چا ہے ءاگر رن گگپران انمت رکی ہو جائ ےت یورم 
رکی اطلا رع دچا ہے احصالی ادد یر سے علاع الما لہکرن چپ ؛اگرسفیر نگ کے 
دس تئي2 عم میں عفرا ء وقرار تکی بھی ہوگئی سے مدان شی اددی ےر ل اور 
تر کیٹ لکوت زکر میں ھی طور پر مفراء پیا ہوک رھ دود ہوہاگر پا ان سیادیا 
سیاہی ما لآنے گے قے ا ںکودوط لیقوں سے تا کی سک ہاگ راس میس رتیکھی 
پل انی تذاماء مم کیل نیل سن درم ہے جس سے نون رکرو میں تم جانا 
ہے اود پاخانے کےساتھسیا ہی سرفی ما للوکھڑے خارنع ہو تے ہیں٠‏ عطاح صرف 

اسیفو کیگیرکلائیں۔ ددم خون می سوداءکی ذیادثی ےیٹیض اور پا خانسیادیاسیادی 

ال آن لکنا ہے جشریی اعصالی دواد ےکر دو کر میں ءال دوا ےآ مو ںکی 
قوت داف یز ہوکش کودورکردرقی ہےء پا خانہ کےقو امک مکرتی ہے سودارکمارج 

کی ہے ود ءکیاہے؟ سردکی :خو نکی چٹ بت ہشن مادہ!! 

سرد مو ادا یپھ یکر می کر ےڈا ئ رکٹ ترار تنس پثچالی چا ین کیوک ال 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
طر گر یک ذیادثی کیاوجرے پیموادشل جا ۓےگااور لے سے اس می سی ہو سے 
کی اود شش یی طرف منز لآسا نکرد گی سوداءکاعطا پییشگریی تی رے 
یکر چای کہ ی7 ارت سے رم و اور رطو بت اسے اپینے ساتھ 27 نۓے 
ار خکردے ایی بات لکابیت خیال رکھاکر یی۔ 


یت 11۔ نت ناش پاٹ سے بہت عدتگ مشاہ ھکر کے دانی زی 
یسا ےکی جانب لگا ہوتا ہے؛چوڑا او رگول سرااپراورنگ لہا حصہ جے پیک گرو ن کے 
ہیں یئچ با واگشتی نت کی طرف یش کیمفرادی نال کے ذر یچ ڑا ہو اہے :اک ا 
چوڈاادرتقر ما ڈھائ ا بجی ما عضو ہے پیہ میں ققربا جو ںکرام مذر رخ رکا 
ہے بجر کے دوفوںفصوی سے دو زایا ں نگ لکر پا بل جانی ہیں اور ڈیڈ اچ لی مولی 
یں یس جرگ اکب (یےکک ڈکٹ) کپچ ہیں نکی دوصری :لتقریا تن ار ھی 
و پارے پان یٹوٹ ہوتی ہے یراو باداش انت کے درمیان سے یئچ جا 
ککراور لل کی نالی کے سر تو لکر با شی آت می لی ہے اسے ری مراردیا 
سسیک وک فکتچے ہیں- 

ناکرا گ ہف پردیھیں_ 


۴ً و٤‎ 


۱ علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 165 
ےہًوۃة ح ص۰۴ +1610 56]. 


۴ ٤ 


7 یں مرکم رویالر 


تقطں ٠‏ 
پا کن پگ .یر ج 
چے ٠‏ 7 


ای 


پل پلدر بت 
یہ ای ک ہو ازروی 7 رو ہے جومعدے کےکپلی اب پارہپکشتی بات کے 
ات چہا لمت رکریمفراوی نا یآ کرعکقی ہے اوردوسری طرفٹھا لکی ناف کے ساتھ 
تا مکرنا ہے ا لکا موٹا سراج بادہ شقی نت کے سا لگا ہے اسے قاعدہ یا سر 
پا مقر کے ہیں ءدرمیان وانے ‏ ےکوسم بانقراس اور خرکی پنکے کو جوظھا لکی 
ثاف کے مقامکک جا تا ہے با مقر ا سک د م کیچ ہیں بلیلہہ رکشت ہن تکیطرف 
شس طلرف ا لکاس ہے مونا ہوا ہے اور مکی رف سےکاٹی با یک ہوتاسے جوسرکی 
رف سے د مک طرف بجر ہےەاس کے درمیان ایک نال تی ہے اسےقمات 
رھ بت پانقرا کچ ہیں ہیا کی رلوب تکوڈیوڈم میں باپاٹی ہے ینس مقام پر 
ڈییوخم(ہار شی نت یسلت ہے اس سے پیل بی اس کے سات درا ءکی نال ی 
۰ح : 


(۸۸۷۸۷۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ا ددکی مسا تقر ییامات ار اود چوڑا یق باددا ہولی ہے اور لکاوزن 
تقر بآ حعال تت۹ گرام وت اہ فددایک بہت طا قد ہاشحم جو پیداکرتاے 
جس میں ج نم کے انزاک پیا ہوتے ہیں جونظاماضم ہں نصیسی حصہ لت ہیں 
اں کے علادہ ال یش ایک پارمون (انسونن )پیدا ہوا ہے جھ یہت بڑکی ابی تکا 
عائی ےہ یہ پانمون خون می ںگلوکو زی مق ارکوکنٹرو کرجا ہے ناغیاں یک ٰے 
مر ذ یھی پجکری(ذیائیٹس زالس )ہوجاجاے۔ 

اس نمدویش ثثل بجگہوں 7 ے ہوتے چن تعسو خامات کےگر وپ پائے جاتے 
میں نہیں لیگ ر مض ے جز۱ ُ (ک۸3٣٭و8ھا‏ ٤ہ‏ کا٥اكا)‏ کۓ 
یہ لمات انسوشن پید اک کے خون می شا لکرتے ہیں- 

انسولی نگلوکوزکوون سے لے او لاٹ کون یں تید کر نے یں درد یق ہے+ 
ا یک کیا سے مر ذیائیٹس پیدا ہو جانا ہے؛اس مر میں خون کے اندرگوکو زکی 
مقدار بڑھ جال ہےءاورشوکر پاب کے ساتدبھی خارع ہو نےتی ہے نون یس 
گلووزی نارل مقار 20 80-4 ٹیکرام فی سوکرام رنتی ہے جب ا کا ہلیول 
ہام تک ہونے گے تاناکم لو کے جن تر کےاندر ےگلاگ یکو نکیگلوکوز مس 
تی کک کے خون کے اندد ینک دبا ہےءاکہ ‏ ےعقدار بہت زیادہ ہو جا لج 
0 یصدے بت جا ۓےوگردے اس فالتوکووزکو پاب میں نار خکرنے گت 
یں :شک کے ساتھھ ہی بار با بنا بآ نے گی و سے پانی کا اخراع بڑ کرشم س 
پا کردا ہے+ اس کےعلادہ نات ی(۴۴9) بھ یگلوکوز میں تبدل ہو نگ 


0َ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے اورکیٹون باڈی کی پیداوار بڑ ےکرخون می بح ہون ےلت ہے ہن کی وج سے 
(ا سی ڈوسز )کی علامات ظا ہر ہو ےکن ہیں ءیشنی زاب اورکھارکا ان برقرائنٹل 
نقان 

پیگرکیاس کے جن ائز میں عا طور پرد سم کے غیمات (الفا یز ایم ائۓ جاتے 
ہیں ان ٹس سے الا مل کی رطو بت نظ مہم یس خہایت اپ مکرداراو اک کی ہے اور 
ٹا میل نکی رطوبت انسولی٠‏ نکہلا تی ہے اود یٹم می ںگلوکو زکی منقدا رکوکنٹرو لکرمی 
ہے؛ ا کےعلادہ بای انسولشن پید اکر کےخون کے ذر یلا تکک بات ہیں 
او رحعضلات ا ےگ مک کےق1زاک یک ییشکل می سس موقوت بات ہیں۔ 

ابلہہ جب خوومرسش میں ملا ہو جا ےسب سے پیل نظ مض مکوخرا بکرتا ہے ال 
کے بعدانسوین ودیگر پارمون نکی پیدائش متاٹر ہوکرشوگر جیے بڑے جی چیب وادر ٹیل 
امرائش پیداکردیتاے۔ 
سب سے یلب سوزش کی زدی سآ نا ہے اوراس کے الفااور ٹاش ہوک اپتی 
اپنی رطوبا تک پیدرل لک مکرد نے ہیں :الال دنا لہ ہیں ا لک رطوبت مل 
ٹر پ من ہماناپ تین ییے ابع قیر ہاۓ جات ہیں جو ار اکشتی اعت اورامعاء 
دی میں نظا مہتلم پرا ہ مکرداراداکرتے ہیں ٹا مددجاذ یہ ہیں یرانس وین نی 
اہم رط بت پید اک کےحعفطات یں جزب کل ےگ رکرف انا یکاذر یٹ ہے 
او رم میس شوکر کے لیو لکوکنٹرو لکرلی ہے۔ 

الہ کےیرونا 720 ۳ : 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تصاوراعصا ئا یلین دوحص لا ا/پاچاڈردا ین میدن میں کھاے کے بعر 
تہ پا اع قکاکادپینے سےا نکا سوزش دورم دورہوکرخراپی ظا عم سے نے 
کر شوگ رت کہا تکامیابعلاع ہے اوردستو رعطب ے۔ 

پلیہ کے فددجاذ اک سو نک وی ےکا چو یٹ ہیں اورعدم پیدنش انسولی نکی 
وع ےشوگ رکی علامت اہر ہو انی ہےہا کی اب دوعاداورم کن علامات ہیں :عاد 
علاصت کےطود پرانس وین پیداہوٹ یکم ہ جاتی ہے جس سے شوگ رکی علاصت اہر 
ہوجائی ہے ا سکیلے ای اعصال “ملین اور اعصالی ت یاتی 4120دد اور ای ککی 
بت سے ملاکرچارگرام بعداز اد پپر: ام دیا نہوں و چنربغنوں میں ہی 
شوگ خارل ہو جاتی ہے ہکن علامت کے طورپہ انسوشن پیدا تق ہورہی ہے لن 
مفلات الس پکییاوئی لک کے قانائی کی شکل می ں نس مکومہیا نمی ںکرتے الی 
صورت می ںععضدا تی اط میں داکبرات ےکام نےکرشوک ری علام کوٹ مکیا 
جانا ہے ءان اددی کے استعال ےشوگ ری وج وف اوٹی دورہوجا جا ے :ور 
رف شوگ ریا وع سے بب شار یی گیاں پیدا ہوک رز ند اج ا نگرد بت ہیں۔ 


نٗ‌م تہ 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


پلوم ار بعہ(خذ کے پارخ) 
۹4 ہم محدی ریم سے پیش رو ہوجاجا ہے اورمعد و وامعاءکی وساطت ے انجام 
یا ے۔ 
2 ین مکبدی ین مجر ہوڑاے۔ 
3 تفع عروتی یمم رکیں(ش ربا خی اورور ید کی )ٹل ہوتاے۔ 
بضع حضوی یم اعضا ء(ول ہجگرہدماغ او لھالی پش ہوا ہے۔ 
مز شر 
۹م اول ای وت شروع ہوجاتا سے جب خذا مہ می چبائی جال ہے لعاب 
دجن شی پایا جا دالا الین خر کےسادونشاستہ داراجز ا کو الٹوز میس تپ لکردیتا 
ے جہنوں میں کرش راگوری میس اورہنوں سے بذ ری رگروق ماسار با تکرش 
اک ریش لکلوکوزذ خیرہہوجا جا ے جو بوتت ضرورت خون می شال ہوک مکی پرورنش 
کرت ہے :جب نامک کے رات محدہ یلپ ہے ا سکی صورت نوعیہ برستور 
باقی دتتی یکین شل1ش جو( کیلویں )بن جاتی سے جے ےت رکیقوت جاذبہ اساریقا 
کے ذر بیج مر ٹیس یز بک لیقی سے اورکیلیں کے فض کو موا کی طر فقوت دافْعہ 
کےذریجد کرد ے۔ 
2 ج بک/یلو تریس پچچتا ے اس میں پ رع مال ہہوتا ہے اس سخ اکیاصورت 


0ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رم 


فوعیہ بدل جائی ہے اب وہنلطی صورے اختا یکر جالی ہےہ اس یل چیاروں اخلاطاء 
ریارآہمفاشم اورسوداءمناسب اسب سے پائے جاتے ہیں نیہ جو شل 
اگ کاپ٦‏ پآ جالنی ہےمفراء ہے نل ہجھٹ کے رشن ہوجاتی سے ودار 
ہے چتصو ریشم ے یراق ا 2 ہےء ان میوں چچیزو ںکوخون میس پیل 
دا جھ یہ دور ای چپاروں الام رکب حالت میں پشکل خون ور ید ہکلم 
کے ذریے دل کے دائی اذن مم جا ہیں یہا کک را خلا اط یکہلاقی ہیں 
جب دلی کے دا میں افن سے دا اشن یں ادردہاں سے:ش ان ور بدکی کے ذر ے 
خون پھچھڑدوں شس صاف ہو کیل چلا جات ہے اودد ال یم ادرک رین کا او 
بد نے کے بعدشوغ سرن رگت بل ور پیثر انی کے ذد یچ دلل کے بای اذن لن 
رت کر رین نلم کےذد یی ےس مکی طرف روانہہوتا ےت تب اٹل چاروں 
ال طموجود وی یں اور سم می وی کے لئ؟ کے جات ہیں۔ 

3۔جب خون تر سے عروق میں پنچتا ہے نے اس می تیسرا معلم شروع ہو جانا 
ہے چنا نان مرج داع ہوک بترم رو یت حا کی طر ف قیل ہو جا ہے؛ 
اور پرحضو کے موافی مسقور ومکیفیے ‏ *ھ جاتا ہے ید بت ماشیردڈ مکی ہوٹی ے. 
ایک فضول دوسری غیر فضول. 

فضول رلوب تھا مد ہے جو تزوبرن ین 70 
ا کا مم سے ار ہونانہامتضروری ے_ 

فیس فسضسول رشو بت ہامیردہ ہے ج أس یئاج الی ہے ڑل ا سک جتز و بن بنا 


۷۷۶۰۳ 


ضردری ہے ا لک چاداقسام یں- 
4 رطو بر تتحصصورہء یہ رطو بت ععروق شحریہ کے جوف میں( جو اخضاء اصلیہ سے 
اتصال ئشت ہیں ) عھری رت ے۔ 

2۔ دوم رطو یت طلیہ دو رطوبت سے جش ھنم کےاعضا صلی ھی ہد ہے 
ارز ضسوہون ےکی قا بی ت تی ہے۔ 

3س بی رطو بت قری الجہد بالافعقادیہ سے دہ رطدبت ہے جو اعضاء می سک کر 
ان کا رتک اورعا رج و حاص٥‏ لکرپچھی ےٹیکن ا نکاقوام حاص لی کیا رکم سوم سے 
مراد کی رطدیت ے۔ 

4 رطو بت تد اخلہ پا انصلیہ اس سے اعضا ‏ شم پردرشش پاتے ہیں ءا کش حضموىی 
می رطوبت انی جوا ضا ءکیلے ال خی اتل ہےاعضا مک طرف کیل ہو جال 
ے۔ 

مم او لکافضلہبراڑے- 

لم د اف اب ے۔ 

مضمم سو مکافضلہ پی اور“ ے۔ 

ہم ہار کا طبی فضلہ ماد منویہ اورفی فی فضلہ اعضاء سے زکیب پانے کے 
بع زاب بانکف راو ٢یکم‏ ےتفعی لکیے رھ عق ت نی مفرداعضاء 
ار میں اعضاء کی خو راک اورفقلاں- 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رس 


ل27 فرداعضاءار بعک ما ینا زرکب 


۹ یقت نظ ریمفرراعض ءار ہے 

ا کاب مشں نظ یہن رداعضاءار ہہک یتیدرک پر پیٹ ہے بے پڑ رآ پکنظربیکی 
افادیت دابحیت کا اندازہ ہو جا ےگگاکہ ا ل تیور یکواپناکرکس رع آ پ نی اور 
بے قردراورسائنڈیکک علا کر کے ملک وقو مکا ذرمبادل گیا پان ےکا سب بنے ہیں 
ای گوا کی ست داموں غرم تکر کےای تا کی خوشفودبی حاص لک رت ہیں 
2 کیلب 

ا کاب ژ لی پھر کے جوائے سے ب ٹککئی ہے نظ ری نے طب کنا نی 
کی اس نبنوں را الھال ےکی بچاے اط کے مطابق صرف چارنعنوں ے 
پٹ کر گ ےم ط بکوووکال ھا ہے جوا دو رکز نکی خمائص ضرورت تھا اس کے 
علادہاکٹرامر اض" پرفاکے ہ ایض کچھ ن ےک یکو کی ہے۔ 

3 ٹپل امرائل(جلراول ) 

یلام اخ کات دض دک ام ا ہیں جن کےعلا کے س لین کی جیب اورک ری 
مارک ہردت اددہہ ‏ ےکھری رتقی ہے ال لکاب ٹیش پراسٹی ٹگئنڈڑء بواسر اور 
اسرمعدہکے بارے م گل بجٹ ہے سے پڑ وک رآ پکوبہت فاتدہہوگا۔ 


۴ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


4- لی یل مر ز 
ا سکتتاب میں مط بکوچلانے کےط رٹ بتاۓ گے ہیں :ہیں اپناک رآ پکوبہت 
فدہ ہوگااس کے علادواس می لف مرییضوں کےکیس بحت کے گے ہیں کہ جب 
مرلئش ہہ تی علامات ن ےک رآ ے فو ا سکاعلائ کی ےکنا ہے۔ 


5۔ علا رج الام اش لعل میٹ دومطد) 

محالپیہ کےسلملہمی تقر یا تام جسمالی اھرئض پہگمل بج ٹک گی ہے سے پڑ ھکر 
ایک عام پڑھالکرا ا بھی اپنااوراپن نناندا نکاعلاخ اکر ے۔ 

6۔ جج رجات ش اکر 

ا کاب میں میرے ا بتک کے بج ربا تکا نکیل کے بی ری لک یانکیا ہے 
جن سکا سب سے ہڈاجوت سے کرٹ خوداپے مطب 7 اضھی ضط جات ے 
علا کرتا ہوں :ءال سے پڑ او را یکیا گی ءا سکاب کے ہوتے چون ےك 
جات دوسر کا بک ضرورتنیں پڑ ےگ ءانشاءاللتھال یع چون 


آپ کاپ ھلیں اتی 
کم رڈ اڑیب ذتھھاشرف ٹ۸ 


۴ً و8٤‎ 


۱ علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رن 


ازم نک مم ران ے 


انماز پڑھیں کە یه برائیوں سے بچاتی ھےءدل کوسکون دیتی ھے 


۷ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 1768) ٰ 


' اے بنان وال یسا ہوگا؟ 


۷۸۷۶3۸. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رس 


| اور ۹ 
رین ۱مان 
4 ہی++۶۶+٭+٭ھ,( را 
٠‏ ےہ سی لی 
ےك نف م۵ 
۰ و 2 
تی وڈ 7 مر رک 7 
( ىد ور/)) 
اش لطب وب راحت 
اض للظریمفرداعضاءار لع 
ڈاکرآف ہورم یڑ زغم 


اس حصه میں عام استعمال ھونے والی روزمرہ 
کی غذاؤں اور پھدورے بر الّےه تعالیٰ 
:] عرزٌوجل کی توفیق سے بحث کی گئی ھے۔ 

حکیم وڈاکٹر پروفیسر محمد ا شرف شاکر 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ک-_-ے_ے-_ے 


مضان 
شھےبھی بڑھیں 15 
٦‏ 
آڑو .197 
آوچ 19 
آلوہقارا 200 
0. 201 
آلو 202 
٦م‏ 204 
پل رم 206 
آلوپۓے 207 
۱ 
208 
209 
211 


۴ً و8٤‎ 


مضاشن 
اچار× ہمد 
اپارٹٰیں 
اپاررث بز 
اپارگاھ 
اچارلوڑہ 
اچار ول 
اپارڈیلا 
اچاگںش 

ا ای ری 
اناررل 
اناردائے 

انڑا 
انڈ ےکی سفیری 
اڈ ےگ زردی 
7 

اری 

ادرک 
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213 


214 
215 
216 
217 
218 
219 
220 
221 
222 
224 
225 
226 
228 
230 


مضاشن 


مر 
گور 232 
ا 233 
انناں 2324 
الاہگی بی 235 
الابیگی کوٹ 237 
اور 238 
امرور 239 
ای 241 
ب 

بات ےگا روٹی 242 
اتھو 243 
بادیان خطائی 244 
ٹین 245 
الاک 246 
7- 247 

: 248 
مل 249 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (مەںن 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمںن 


مضاشین مر 


بنڑی 250 
1 251 
الو 252 
ین 23 
نے نے 24 
یی نکاعلوم . 255 
بر 286 
سا ۱ 257 
بادام 28 
پاوامکاعلوہ 259 
0111 260 
پیا 21 
ہناگی . 22 
نا 

ڈے 275 
الگ 276 
پا بچھو نے 23 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مضاشنن 
با بڈے 
نکی شاک ی 266 
۰- 27 
.- 28 
پک ڑا 269 
لت 
روز 210 
الف 
ٹا 272 
یڑے 274 
نت 
27 
278 
279 
7 280 
281 


۴ً و8٤‎ 


مان رب 
تن 
جہکادلیا 282 
جوا 23 
چاۓ 2824 
چاول 287 
کچموہارے 290 
چتدر 291 
7 92 
2 293 
2 294 
چچہگاں 25 
چو لاگ یکا سال 296 
چاوز, 297 
تر 28 
چ 299 
پت پا 300 
3 
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علوءٗرو 301 

حلوسوتی 302 

علو ہکا جرھ 303 

علو 7 ری 304 

305 3 

یمبادام 306 
ت3 

خوبای 307 

تی لْٰ 308 

رو زویٹا 309 

روز پیا 310 
لّٔ 

311. 

312 

313 

314 

316 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمەں چو سی ہے 
مضمامن عؤئر 
دورے 317 
دود گا ۓ .321 
دوو یٹ 32 
دود ری 33 
دودیگ 2324 
دووح انی 35 
دوروسوڑا 326 
دود نجرا 38 
دمدکویال 39 


دور نی 330 
دلڑ گی 331 


دعیاہر 332 


مطیائگل 33 
دل . 34 
وین ۱ 335 
دیا ٹا 336 
دی .ود 


(۸٥۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے اھ 


مضاٹن عفر 
دی 38 
دہی ب“ھلے 39 
1 
7 340 
رگ رک 2ر میرک ) 21 
ز 
زیو ن‌کا تل 342 
ریو 343 
زی ےالاہگ کی چاۓے 344 
سی 
دے 345 
ساک 36 
ری ہو 
مردا 38 
سلاد کے پچتے ۱ 349 
012 350 
سیپ 31 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رسں 


مضاشن عؤئر 


ساگوواتے 32 
سیون آپ 33 
7 
شریت بفشہ 24 
شرب تگوند 356 
ریت الا گی 36 
شرب ت بدوریپارد 37 
ریت پزو دی عار <- 38 
ریت اٹ آلوبفار 359 
شرمتڈلاد 360 
شرہتصنرل 31 
شرب ت مہوت 32 
شریفہ 33 
شفہمیر 324 
شام رر 35 
2 36 
شرتری 387 


(۸۸٥۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


۲ 38 
شرہوے 3272 
ف 
الہ 273 
فالورہ 374 
فرل 375 
فرڑ 376 
7 
تو ولانک دارٹی 37 
قثدداجوائن پودیھ 378 
وو اورک 30 
تو ہزات 282 
قبوداجوائی رڑی 33 
تو نل بفش 2324 
یو ہکورکھ پان 385 
دواد ر کشر . ہے قد 
قبوداتپار 238 


۸۸۶۸1. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 489 ا 


مضاشن مؤئر 
قپودداڑی وڑھ 389 
27 390 
اتی 391 
قو وم کرس 392 
دہز وسفیرالاہگی 93د 
و سون 34 
قبدہبادیان خطائی دارڈٹی الا یی 395 
وم بفشہ ھی 396 
تو دئہی داد بفش 2397 
قد و یکنرم 397 
ت 
399 
400 
402 
403 
404 
405 


(۸۸۷۱۶۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے وچچرئی ےہ 
کالٰۃری 406 
2 407 
مدوکارا کا 408 


کرو 409 
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امسود ج: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رون 

مضاٹن عؤئر 
مور 424 
کڑی 425 


کچ ری 46 
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:9010ھ 
کن کاریں 48 


لو اسر 40 
ایارئخ 41 
ہن 452 
لوکاٹے 44 
لنگ 45 


46 


48 
49 
40 
461 
482 
43 
44 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (موںن 


41 


483 
44 
485 
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0009ی .۔ ٠‏ 
ْ کن 486 
مرپلاۃ 48 
ناشپای 489 
ناد تازہ 490 
نان 41 
میک سید 492 
نکیا 493 
ہلا 44 
حم 497 


۴ًٔ و٤‎ 


رکا تیات کے نام سےجرور جن ےکا نیا تکاذروذد ہا خواصور لی اورحبت رے 
2 اکس ےآ کے تواصورکی اورحی تکانقسو رت ہو چا سےتفلی کا مات کے بعد 
پر کو لک فو کے مطابق ىں دق کک رزق مہ یاکیاج بکک ا لک زندگی ہے پھر 
تی طور برا ےکھانے کے تقو کی بھخطافخ ماگ مارکی بنت انا نکی ھذاسے ےک 
دوک اوس طر اکھاتا سے اورااس کے فو ند اص٥‏ لکرتا سے یکن 0 ےجس 
ککےعلاء و جود ہی ںکرکو نی غذ ال مرا کی حا ہے اورک نٹ سکیل مفیداور رش 
کیل ضررماں ہے پاکھی ہش عالت مج کی ذامفیحابت ہوگی آنے دانے اوراتی 
مس اپ عم کے مطابتی ای پہ بج ٹکر گا کہ( کس خذاکوکن فان دکی حا لبھتا 
ہوں اورا لک اکن ری عالات مس استوا لکرئ مفیرر ےگا 

وی لم وو بھی موضوئ ہواس پل طور کو انا نکھی دست نیس رکا لیکن ہے 
شرددہ کہ ہریر سای رضرود ہے( ایک موادرہ ہے )شی ایک سے بد کر ایک ہے 
اپتےملمکوسوارن ےکی ہیں یں سے مددیھی حا لکرکی اتی سے وئپس نےکھی دن 
را تک ئنت شا ےک ممطی نک یح بکوثالی فنوس ہد کی کھت اور 
کوئی ھا !ای کب دارفنس یر موازنہضرددکرسکتا ‏ ےک یس مصنف نےنخ لکتی ماری 
ہکس مرا ؟ تارب ومشاہدات :یو ںک یفلس :مطالعہذائی تجرجات :جب مں 
ےْ نب کامطال کیا ت ایک سے بو ےکر ای لئ لکرنے والا طاہکتب کے مردر ق ای تھے 


۱ ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہد لکم اق لن جب ان کےاندرچھا ان دل پان ہوگیاہکہ جب لوگ انال پڑ کر 
اس پگ لکرں کےےتے جیا ۓےطفع کے نقتصان ہوگاءای وقت فیس ہکیاک ہا بکی امت 
ضرور بڑھ جا ےلین تمام جات سے پردہاٹھاا ہا ت ض رود ہے :شا دای سے 
پیل ج بکنا یھن شرو عکتواتعیل میں جانےکاراد یں قائیکن ام تہ پل 
کمحبت کک دقو مکی عحب تآڑےآئی اود فص ۔کیاکہ ج رپچ ونرکی اورمشردبات پرعزاجا 
کم ضرورکی ہےکہ رفا وعام ا لکتاب سے فائکدہ حاصم لک رک یعحت مندزنگگڈار 
ےناب کے اس حصہمی ںآ پکولقر با دوس کےقری بکھانے پٹ ےکی اشیاء پہ بکٹ 
پ یکو ل گی :اس میں بل بن یاں ممشروبات اورقبدہ جات پاپ بد کے مطاب 
تفعیل ‏ ےکک نے یکوشٹ لکی ءال تنا لی لٹ سے دعا ےکہاس کی ککام مل میرکمدد 
فرماتۓ ہوۓ ا لکما بکوقوا مکیل ےگوہ رنایابءاورمیرے لئے تضور پور 2 
وسیلہ جلیل ےصدقہ جار یراو رآخرت یل ذر یی رغجات بنا ؛خاتہ پالا ما نت مففرت 
عطافرمائۓے۔آ مین 
طااپدعا 

تی وڑ اکر پر وفیسرجاشر فا ار 

ناضلطب وبراحت(٣ترورچاول)‏ 

زاضلطب کچ لآرکیوشتی 

ڈالڑافمصینض زم 


۴ و8٤‎ 


علاع لا اور آمان ہلکلے 


سے 


اڑو 

تق پآننیں ریس پل ہمارے لک میں مبااورگول دویمکا آڑہ ایاج تاتھاشن لکااب 
نام دنشا نکی ہے دوسرےپپلو ںکیعل رح اب فارآڑہپایاجاتاے بی مقوی 
شح لکاتقر ا200 گرا کک دزن بات ہرتی مال زردنگک نار کشم رخواصورت 
روئیں دادہ قد رےترش یکا حائل ہوا ہہ لککاشت پھاڑکی علاقوں می دش ہزار 
ف ٹک بلندی کے علادہ اب میدانی علاقوں مم لبھی ہون ےکی ہےء ا کا دا چرے 
یں ف ٹف کک بلندمچھاڑی دار نے ڈھائی تین ارچ لی ےآ گے سے موک دار ہوتے 
یں ؛ا لکوگلا لی رک کےخواصورت پپھول کلت ہیں ءماہ رین کے مطابقی ال کا اصل 
شن ین تو لن دو رارسا لکل روم کاش تکیا جانے لگا ہآ ہآ ہت دنیا کے 
لف ہما تک ا لکی طرف معوج ہد گے اود ول جمارے ملک می ںبھ اش تکیا جا تا 
ہے میذیادوو مکوئندکی طرف خوب پھلا سے اوروہی ںکا آڑولزت بش معمولی 
ٹل شی ری اورک رذ اہےء ہرک پودہ ززاد ہک عطر فبھ یکاش تکیا جا ا ےلان 
کودکا معیارتدہ ہے,آمکا وم رخصت ہو ہوتا ہل آڑ وآ ش رو ہو چاتا ے٠‏ 
اسے درخوں سے نیم پفتد یف ڑ لیا جانا سے اورلکڑ یکی جنٹڈیوں میس اشبار کے اندر 
ڈھک دیاجانا ہے اددبی چارسے پارڈ روز شش کپک جاتا ہے اگ راس یں مصا ےکی 
پیا( کار ود ائی رکودیی جاے قذ چو شی ںگھنٹوں میس پک جاجا ے جوسح کیلئ۔ععر 
ہے ءا لکیھیکل دانےکوکھانے سے نٹ بچھالے بن جات ہیں۔ 


0 و٤‎ 
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علاج بالغذا اور آسان جٹکلے ۔( 198 


مزا ی اہاء۔سوآرام1ڑو ای کگرامگی اتزاءء ۲۹ اٹ یگرام نقاست وار 
اہتزاءءوٹاصکن اے۹۰ ے۲ ینف و امن لی بب یگ ام نا نکی مےٹ یگ ام رترارے 
فا یگرام با(" )ءپ اٹم اٹ یراشم کرام مفولاد ھگرام فواسفوریں 
۲ئ یرام ءاور دی رد میق ہدارا جز انی اورمٹھاس کے مطا تھوڑ یک یی ٹ یھی کے 
اب سے پائ جاتے ہیں۔ 

مر ن - 71 شش ہول سرننگ درجردںءاگرثر 1 ہر دیددوم 

مقر رو راک رویز ا ےکن سو سے ا رسوگرا مج ککھایا جا تا ہے۔ 
تح ۔ ملین ےو ںکوزمکرتا ےئ دورکرا ہے مق پر ک لات ہے٠‏ 
د لکوقو تد یا ے معد دوامتاء کے مال ج ےکپےقو پش ےکن جو خون 
ہوئے کیا وج ےخون ین سےجمفراوکی اھ رائ دورکرتا ہے گلا تکوقو تد تا ے 
ان رھ ریک پیداکتا ہے اس لے بلڑشوگر اور یقاب می شوگ رآ ےکومفید ہےء 
نول نک وحعضلات میں چض کہ ک ےجس کون عائی فرب مکرتا ہےه پیٹ کےکیٹرو ںکیئے 


خحصر عأمیردے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


آلوچہ 
7ا رادان کال ہے کال تش ہوا ہے بک جا ے< تب بھی ا سک کی کے 
گر دکورے میں نشی ضرور ال جال ہےہآ و بخادے سے پیلے کی ککر بازارٹ ش7 
جا تا ہے؛ا لکواگرخل گکرلیاجائق مج یآ لو ہنفاراکے نام سے ننس میں ےل جانا 
ہے اسےاکٹڑشریت بنانے کےکام می لا جا تا ہے پہاڑکی علاقوں ٹل پیر ہوتا 
ہے؛اللکادرش تن یم ابا اور گول گے سوک دا ہوتے ہیں۔ 
ای اہم اء۔ نگ سوگرا مآلو بارے میں وٹاسن اےتقری] ۹٣‏ الف ء 
4 لاٹ گر م ءوٹاصن کی ۳ یگرام۷٭ااترارے نایا ین ےہ اط یگرامء 
کم ۹ ٹیکرام ءاورقو لاد ٹیکرام پایاجااے۔ 


مقرارخورا - پا سےسات دانۓے 
(زأنَسرظلرہدم 
ٹوا مل ہآ و لکونرمکرتاے .خخصوصاً صأ خون یش سے فرا ومک رتاہےء یں 


شخ کرت ہہ اگر سپ شر بت :ناک استعا لکیاجاۓ فو تر کٹ لک مک رتا ےنا 
صفرا دی امرش ُحموجات ہیں رک جرد صا فکرتاے لوک لگا جا ہے۔ 


۴ً و8٤‎ 


آلوپارا 
یسےکرمیوں مس۳ منشوربچلل ہے اىی رح آ و بفارای عام پیا جانے والائپل ہے 
اوران سے پرکوئی واقف ے؟1م کےساتھ اتد یآلو با کو ہستا نی علاقول سے 
یمک پت سے سیاہی اس گت پپچاں سے سوگرا مکتک وز یگو لگول 
خوبصورت وانے ہوتے ہیں بسممول ترش یکن تہ یت شی رس اوررس دا رکدے سے 
ھرے ہو کھ اکر جفتیادا جال ے۔ 
غزا ی از اء.سوگرا مآلو بارے میں وٹاصن اے+۱۸۹۰بینف ہوٹا کن ل تھایا 
مین ٭ اہ یگراسمء وٹامن سی ”ای کرام :۹۵ا ارے:نایا مین ے* اٹ اگرامءنظاس 
گرا م ٹیم اام کرام فو د ےت گرام بایاجا <اہے۔ 
مراح۔/ دز دمجدم 
مقدرارخو راگ- پا تاساتدان 
فوالد۔ عفرا مک کے خصوصا خون کے جو لکوگرکرتاے؛ پیا لم مکرتاے٠‏ 
ملین ہےآجوں میں ر کے ہو ے موا کو مار عککرتا ہےہ اس می ٹوا دکابتزہ پایاجاتا 
ہے مولدخون ےرگ وروپگھارتا ےبصکفی خو نکی ےا کاخ ر بت ب نار 
بھی استعا لکرتے ہیں۔ 


0 و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


آطلیٹ 
انڑے مل پیاز ہنع رس ادرک نہ بللدی جک اور دعضیا وظیرہ ڈا لک پچینٹ 
لیے ہیں اورفرائی ین مت لکرا کرت ہیں ہگمروں یس ج بکولی سالن پکاہوانہ 
ہو ای ے رٹ کھا ی جایٴ ہے اراء شش برا ےکیات دکھاتے ہیں ہبی ٹوٹ 
کےس تھی کھالیا جا تا ہے خرضیہاسے سال نکی کہ پاسیپمھی نکی خوا ہش کےطور پہ 
استعا لکر تے ہیں ء ہ رپچ بوڑھااس ے واقف ے۔ 
غزا ی اڑا سوگرا مآ یٹ یس موادم ۱۳۳ فیصد رہن اتزاءا فیصرنناسز 
داراجتزاءما ید پانیٰ ۵ے فیصرجمک٦,‏ فیصد۰٭*٭ ترارے نر۵ ہہ فیصہد کے علادہ 
کش رمقداری سگنرعل اورلاد با جائے ہیں ءا نڈڑ ےکی سفیدی می شی مکی 
ایک بڈگ مقدار پائی جال ے ان ےکاوزن اکر چارسوگرام ہوقة این تین سوگرام 
کوسٹرول پایاچاتا ہے اس لج د لکرمرییضو ںکیل خصوصاخ ے۔ 
مزال راغ ئل میظللم 
مقدرار جو راک _ دوابڑوںکاآلیٹ 


و امھ متولدخون سے کی بادوبدن ہے خصصو صا تار تفر یکیشضع لکرجاے٠‏ 
دی کال و نی طورپتیزکہ کے نون مل ترارت بڑ ھا ہے وت رکوطا قت د تا ہے- 


(۸۸٥۱۷5٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


آلو 
ایل ٹتاطاندازے کے مطاب یآ لوداحدا یی بی ہے جونتل فطل رلنقوں سے پوری دنا 
یں ہب سےزیادہکھائی جائی ےکی شوق سے اورکیل رب تکاتقا ہرک نے کی 
استعال یں لا یا جا تا ہے بچہ یراس سے وافف ‏ ےکیوکہ چو لک مرخوب نذا ےہ 
کہ بی ںکی شکل می اورہیں کویڈوں مس اورگیں ری می کھاتے ہیں فیک 
تارف پا یں ے بقمعس مد ہ کےم را ییضو ںکیخصوصا نتصان ددے۔ 


می 
مزا ی١‏ جا .اس میں سب سے(یادہنشاست داراجتزاءاوراس کے بح نیکم ء 
مم وٹالن ا ےہ و ٹا نکی ؛٭ +اترارے : پٹولا دی اجزاءپائۓ جات ہیں۔ 


ھا رع آلو کے مان کے بارے میس اختلاف پیا جاتا ہےکوئی ا سے سردفنگ 
خیا لک ہے اورکوئی لگ سرڑین مر تارب دمشاہدا تکارش مس بی ردۃ 
ہے یل ا کی دیل دیتا ہوں ننس سے ثابت ہو جات ۓےگاکریش اے ج تا ہوں 
پروی ہے ایک وضاحت ریگ گکرد بنا ضرورکی ےک ہآ لوکومف دطور پر شاز تی استعال 
کیاجاتا ہوا سے پان ے فی دی نی ہنی یاگوشت می ڈا لکر پیا جا جا ےآلو 
کےسردتھ ون ےکی سب سے بای دیل بی ےک اسے مض ردطور پ رکھانے ے مودہ 
ول ہو چا ہے موک مث جائی ہے پٹ یں ہوا کےکو نے ےکھو نے کلت ہیں 
اکر شی مت ہی کا ری کھا یق من لج ہکم ہیے یس یی ہوکرم ریش 


۷۸۷۲۷۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
رت ححمیت سفرآخرت پرددانہہو جانا ے۔اگرشغ مآری ول دہگاڑھی موکریم بای 
ہے اورمئل یل اضافہ ہو جاجا سے۔کزدرمعر ےکا مرلیئل اسے استعا لکر ٹین 
یس سے محد چھ جا ا ہے ہوئے عقام پراس ےکپاہی وگ رکنش بالا یکر سے 
اوہ لیپکردسننے سے ھا ل جس پڑ تےجلن فو رآرفو چک ہو جائی ہے؟آلوکھا نے سے 
و کش من دک ضرود ہو انی ہے ءان تا تارب سے خابت ہہوتا ےکآ لوس مت 
ہے او تی یہ ہ ےکہاسے پھیشہگوشت کے ساتھ یا انڈ ےہک رسےء بکوڑے قب 
یھ پا لک ادرک پیا هن کے سات یکھانا چا ین تک یضررسے بچاجا سے 


مقدارخورال یں تا پا گر اما نکنزدرمحد دو نے ترکھا کر 


کاب وا جار کے سھسھدر 
مقدار شی ون ےکی وج سے پھوک ما ہے اگ کان ےکون ہو آلوابا لیکرچمیل 
اداازدئے دا نی لےکررد کھائی نکی ری بگروں می کات 
ےےکھاتے ہیں :اے اک یلام نیش لکھانا چا پے ال کے ساتتیز مر ما جات 
ام ادرک ٹھا رہن سرن مرج ءلیوں وخیروضروراستعا لکر میں,آلو خصوصا 
را تکروقت می لکھانا چا یکلہ پہیٹ یل رف پداکرتاہے۔ 

آلخساص لن بر حکرئل جانے کے مقا برا کرٹ کی ط رح ڈو ںکر لیپ 
کرنے سےفوراجا نکوکون ہوجا جا بچھاللےبھیائیش پڑتے_ 


(۸۸٥۱۷۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


۱ 1 
پا ۓآ م1مم کےتقسورے ہی من سے رال میک ہے؛آ مایا نیل ہ ےج سکاسای 
مکی بجی سے انظارکیا جا ہے+د نیا کے ہر خلے یس پچ ونڑھا ا ںکاشیدائی 
ہےببی بر رگ بھی ایا زردرنگ اورگھی زردگی کےسا 7-22 خولصورے 
سکتے ہیں :سی دکا ا سکااصسل ون الین صدیاں پیل بیصخی اک و ہند ٹل لایاگیا 
اور راس پرد سرچ جو ہو گی ہے ؛ اب پودی دنیایش ا سک یکوئی ساڑ ھ چار<اقام 
دد ات ہوچگی ہیں ہگ مم لیک یں کرت پدا ہوتا ہ ےکن س رٹم لیک مش بھی جز 
تی نٹرالیپورٹ نے اسے پاہا اکر وگو ںکود لوان بنارکھا سے نت کا یل ہے ذا کے 
اورخوشبو سے پرڈھزی: ہے ؛کچاا رح استعا کیا جا ا ہے٠‏ ےآ کم ربہاوراچار 
بناکراسقجا لکر تے ہیں اور پیا مو پھر سے جیلو کا بادشاہ!! 
آ رک دواقسامعام پائی انی ہیں اشھی گی 

72 ددشللفآم کے رضخ ںکینہنیاں خائص ‏ کیب سے جو ڑکرادپہ پلامکک پر 

باندھددتینے ہیں نس سے ایک نیس ریی مم یہی ای او ریش مک1 آم ین جانا چھ 
اپے ذا گے اورخوشبو کے انار سے تہا یٹس ہوتا ےا رگی1 مم پگودازیادہ 
7 ہے ہرایشہ پلگرئیس ہی پاکل بی سے خشبسرورکن ,می اے ماق 
ٹیش خر بوز کہ اکرتا ہو لکیہ پوی ٹگمردیتا ہے ءال کری سب تی ےم وی 
ےی نکی سے اگاا اتا ہے ءا کی خقلف امام ہیں جن مس سےترش اقسامکا 


۷۸۷۷۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رەمع) 
اچار :نایا جانا ہہ جو ترش ہوتا ہے ا سکامربہہتالیاجاتا ےہ یآ کی فب تن آم 
کی رت ہوا ہے اس لے بیجلد یم ہو جا ا ےآ مکی ہم خواوگی ہہ بای ابی 
خوشبواورذا کے سے درز ہےکئی ای بھی میں جوروٹیکی جات ۓآ مک ھ ابی 
ٹ لے ہیں۔ 

مقر ای اہجزاء .1م می نثاست داراجزاراو شر بہت مقدارٹش پا جال ے٠‏ 
اس کے علادہ دثاصن اےہوٹامن لی ءوثام نىیک یمک رمقدار پا جال ے٠٦٦٦‏ 
حرارےجٹولاد یکم فاسفورس ‏ ہن مم اورگند ھک کے اجزاءجھیا پائے جا 
ہیں ء کت کیلنےنہا تو تبٹشل ہیں ھا آمزیادہطاتڑر+وتاے۔_ 
ہیں وو ہہ 
او یں ہام لک سرد ہے اس سے اپیی بنایاجا تا ہے ۔ 
مقدارتوراگ۔ پیرکرکیابالکاے۔ 

وا تیم ضعمء ای ہتولرخون بشتی ہمقو کی د ماخ داعصاب بای می 
تقر با نی اوصا فک ما تک ہےجکن ا کی طات تر ر ےکم کین اسے بی پند 


کیا جا ہے خ١‏ صوص اشک ر کے مربیضو ںکیے اس سے پ ہیزلازم ےنکر تے 
شی کیوک ”پل می ایا کہ ہرامیرخر یب اسکاغیدائی ے۔ 


۴ً "٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
مغ 


دور جد ی طکی مصنومات یس سے ہے چے اس کے دوانے ہیں جن بڑۓے بھی خوتی 
ےکھا لے ہیں :ری اورلذ ی: :نے دار مین ہمفمرح ہوئی ہے۔ 

رای اجتز ا اے بنانے تل پیل اوریھلوں کے جو زاستعال ہوتے 
ہیں ای ابتزاءا نکی مناسبت سے می ںی نگ ۓےکا نگ دود پش مض استمال 
ہوتا ہے ہم وادکمےے فصدءر نی اہتزاء ے :فص شک لے ابتزاء ۹: فص بمکیات 
ے٭یصد باتی سب پان اورظیورزہیں- 

راخ جموئی طور پت ران جن بلوں کے جوم زڈا لے گے ہول ا لکا ما بھی 
شا لکریں گے لا اگ رم ڈ لمات ا کگ رٹ تی اس میس شام کر می کے اگر 
پالٹاڈ الگا ےت ا کیا سردکی اوراطافت وفرحت شائ لک جا ۓگیا- 

مرا ر۳ خورال ۔- اک دوسوگ را 7 


ور _تزع شی کی کھائی انی ءورن نغذائی فوائحد ات ےنیس ہیں ١یو‏ ںکی 
پند ید ہے؛ وق طور پرد لکوکون اورفرحت د بی ہے خ٢صوصأفغارال‏ ہیف 
اورٹوگر کےمر! یٹوں کیئان ہے۔ 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 


آلوجۓ 
آو پپتکوئی ضردریات زندگی فیا نکی دوسری تفر جات طا کی کی ط رح کیک 
ڈشی ہے جلھی بھوک م ڑا ےکیلے او دی یپ دیکھادجھ ککھائی اتی ہے ہش زنر 
کال جز وی ہے منک ن بی ریگ کھائی ای ہے۔ 
مز ای از اء اس رسب سے زیادونظاست داراجزا رورس سے بو کیم 
تیم >وٹائکن اے ٹاک نکیا ماش ء پیاف ‏ دی :کی وچ رے پرڈٹز وٹاصن ڈیء 
سوگرام مٹ آلوپنے عم ٭٭ ام ارے پانی ا ور یکول دی اجزاءپائۓ جاتے ہیں۔ 
ران مرن مل باخزال 
احتالی سے بث اہدال تی ہز مرنہی پیا جات ہر اکوئ ایک 
راع یکن جب اتا لکالفط اتا لکیا جا ےت اس کا مطل ن۰ل یہاوتاے+ 
کہ پمتدرست اود پیا رکوہ چ سال ذا مور ٤ے۔‏ 
مقدرارخورالگ۔ یک ریا پید ٰ 
اد حر تزج شع ےکن پی بھی بھراجاحا ہےہ و لکیل طاقت بش ہے 
ا درم راجو کی اٹ پیازثا لک/خصوصا میدے- 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے لے 
ای 


مو گر مای سم سے ذراسا پیل آنے والا خوبصورت او ول خو لک ن بل ہے“ 
افروٹ ےکھوڑاسا بچھوٹاسرخ گلا بی نل پکھو یش لکا پل ےء اس کے ورشت 
آ میطرح کے ہو تے ہیں یکن اس کے ےآ مم کے چوں سے ذرا ےجو 
ہو تے ہیں ءدد یا داوئی کے ساتقھھ اس کے باغات عام پائے جات میںا۔ 


مر 0 سز بددرددوم 
مرخ راک سح تن سوگرام بنض لو گآ دا کاو ںہ کھاجاتے زی ۔ 


لو اد گر کے مم می ج رح آل ہفاراصفرادی مربیضو ںکی ےنات مفید 
لے سی طرح انی بھی صفراوی مزاج مریضو ںکی لت فی رت ے٠‏ 
خصوصا خفقان القل بک بات مخی پل ہے ؛ پاٹ خمکرنا ہے مفرں ےہ 

بد لکٹرےمفرارکی وجہ ےکگبرا اہو یی لکھانامفیدر بت اہےء پیا بکیپجلن 

دورکرتا ہے بمفراوکی ہنارو لکومفید ہے ہمان مہنگا ون ےکی وج سے نماصص جیکھاتے 

ہیں عاملوکو کی سے دور ہے صرف کھت ہی ںکھننیس سیت ؛اس کے لدکاھ 

کے جچوں کے مشھا ہو تے ہیں یں ہی ںکرمٹش ہرعا یسیو ں پ لیپکرنے 

سے عایشی مود برا نکی ئن دعب لے 


(۸۸۷۸۱۷۱٥۱. 


علاج بالغذا اور آہان چٹکلے 
اہر دال 


اس لود ےگواڑ وکا و دائی سک ہیں ء ىہ ردا ھاٹڑکی دا ھیلا ہواہوتا ہے ا سک اخ 
ایک فٹکک اہ گی ہوثی ہیں جن سے مہ بالوں کے ایک سیےکیشکل میں ڈ کا ہو ہوتا 
ےا سکوڈیڑھ سے ڈھائی ای تک یگول پچھلیاںگق ہیں, ہریچلی ‏ شآٹھ سے 
پندر وگ سا گر رے مور ے نک کے نی ہواتے یل ہو جے ہوۓ جو ںکوار ہراور 
جب آنئیں د لکردال مفاکی جا نے لگی زردرن کک دال ہوثی ےاےار ہرک دال 
کے ہیں ا سکیکمد ا مچڑی د خی رہ پاکرکعائی جاتی ہے دا ل بھی پلاتے ہیں۔ 
ای را ےو گرام یس ۵ فص رکاربوپائیڈریٹ۲فصد پہوشنء ۴۸ 
یصدریقہ اد ر۳ فص رکھار ہولی ہے ائ لک پروی نگوشت یسے خوائ تی ے٠‏ 
تچ دای ار رم فلا وکلع|یمہ ءفاسفورس اور دنگ رکیمیادئی عناص ائے جاتے ہیں٠‏ 
ال یس اسفورس الینکی نل جم پایاجا+اے۔ 

را رح تگرم ین اس میں ج بکھی :سر مر ٹین ؛مصالیے جات داشل سے 
جات گرم ترے۔ 

مقر ارت راگ ۔ ما سال نکی ط رح سوگراہہک 


رر خصر صا :یارکی کے بحدقو کیل استعا لک تے ہیں- 


(۸۸٥۱۷۱3٢. 


علاح بالغدا اور اسان چنکلے (210) 


اچارہا 2 

سہائنہ ول سے ننس فٹ بلنعدایک درشت ہے جودر یاۓ ناب کے سا تو اتد 
اود دنگ پا جات ہے؛ا لک دواقسام ہیں ایک کے پھول سرغ اوددوس یمم کے 
پھول سید ہو تے ہیں :ا کیاکی سے نیلا رنگ بنایا جا جا ے؛ا سے سال دو ے 
تین مرح پھول اور بر پھلیا گی ہیں ہی پھلیاں چھ سے یں ارت کلچی ہو ہیں اس 
کی تڑ کا اچار ناک رکھایا جاجا ہے ؛ا سے ہی سجا نج ہک موم کت ہی ںکیونکہ ا سکیشحل 
ّ مو کر ہوئی ہے مار اہ ہل می عام پلک ہیں۔ 

راع سر پھولوں وا ٹ ےکا گرم جنگ درد سوم اورسفید چھول وا لن ےکاگرم تر 
درجہدوم سما تھھ رطو بن فطل 


مقدارخوراک دںگرام 


وا نل .۔ ا سکااچاری ہک رکھایا جات ہے جو خصوابادکی ادرمردک کے جوڑەں 
کے ددہکیلے عام اسقعا لیکیا جا ا ہے.ا لکی بی پچلیوںک پائی کا لک پل ہگردے 
مان کی ریو ںک کرنکاا ہے ء ریا نکونخار جکرتا ہباشم طعام ہے دا ںکا 


اچار بڑاع یرارہوتا سے خوب بھوک اج ے۔ 


۷۷۶. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (1ھ) 


ت2 
آ مک رح می خوبیاں پائی جائی ہیں جن اس مس چوک مر مصال جات ڈالے 
جاتے ہیں ا لئ ا کلذ تتثخم ہوجائی ہے اورخنمبوقھرےقائم رہتی ہے :ا سکا 
ھا انی ڈالا جا تا ہے جس کلت بڑز جائی ہے جب دوٹیٰ کے ساتحھسالن نہ 
جیا کے سال نکولز یز ءنات ےکسا ےکھاتے ہیں۔ 


مزا ی۱ چا وت1 م کےاچارمیش نشاست داراجزاواورش رای نویل مقرارمں 
پا جال ہے :ال کےعلاوددٹان اے:وٹا من لپ ءوٹام نک یکم رمقدار پائی جال 
ہے۳ مرارے فا دہشم فاسفخوءپ نایم اورگندسوک کے اجزا بھی پائے 
جات ہیں ؛ جوکح تکیلنے نبا یت تو ت کن ہیں- 

ران مت 

مقدارخ راگ۔یکدریاے؟مچقاص 

اد .1م کےاپار کےذائدم لف ہیں ری سرسوں کےتل یں نایا جانا 


برا مل اتا تل ڈالا جانا ہےکہاچار ہردفت ڈکار ہے ال ےرا بش ہوتاء 
ار کٹ لکوتیزک رت ہف لع کا حائلی ہے بج ز با نکا چکاے۔ 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے رع 


اما رن 
کس بھی حالت میس ہویمو کو پردنخوان پہ ہی ابکیت ہے یھو لکاش ہت ہویا 
اچ راس کاتورآتے ہی منیش پائی آجاتا ہے یموں داد ناش پایاجانا ےہ ہر 
لک کے لو ککھانے میس ذا کے کیلئے حنلف طربیقوں ے استعا لکرتے ہیںء 
لیو ںکی ہوں کی اقسام ہیک نکاغزی ڈیو سب سے ہت رمچھا جا تا ےکیونکہ ال 
کلت ء رس اورخوشبوزیادوہوثی ے۔ 
مزال ازاء..۔لیموں می سب سے(یاد ہدام نکی پایاجاتاہے+اس کے علادہ 
یرک الیسڑہمحدی کات ءنشاستہ داراجزاء فاسفورس اورم٢مولی‏ مقار شی فو لاد 
گا پایاجااے۔ 
اتہر ریچادل 
مرا ۳ خورال لصف سے ای ک لیو کک 


اک لیو ں کاا ار ہترین ام ہے ءبھوک پا تہ ڑنگی دورکرتا ہے کھان ےک 
رت بڑھا تا ہے خسصصوصبأا لکائن تے صفراو یکو رن رکرتا ہے؛ا لک سحورکن 
۱ خوش بوکھانے کےاطف فکودہ با لاکرد یق ہہجو لکیقوت ماک بڑھا جا ے۔ 


۴ و8٤‎ 


۲چ چھیچچچی رت 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 213) 


اچار تن بر 
ەوسرے اپپارو لیر سمرے کا ایی نایا جات ہے ہم ری لکھاےکوم یدار 
نان کیل ندجائ ےب سے استعال ہوئی ہیں ؟ 
ایک اندازے کے مطابقی ححضرت مویٰ علیہ السلا مکی قوم مم سب سے پیل باتی 
دالول مینریوں کےساتحمر کی ضردر تشم یمسو لک یکئی ہی اورت وم ہوگئی_ 
ای اراء-سورام عري ٹل ۳۱۵ص رکا رہ پاوڑریٹ۰٭٣نصر‏ ری 
تیم فمفود کی شن اور دا نکی خامی مقدار جس پایا جا ہے ؛اس کے 
اد ذمعدی ٹک ہائۓ جات ہیں 
نر ر زم رجا سر دختگ اور لال مرج خلگگ م ول ے- 
مرا الگ ایک ے دوم ناک 


ود گر شس لوگ زیادد مر خکھانے وانے ہو تے ہیں ای اس خوا بن کو 
مرن کے اچار سے پوداکیا جات ہے:ا ےکھانے سے دٹا لن اےاوری یکپ ری 
با ےہ ذا کے کے نددوفا کرت ہےەد لکوفعا لکرتی ہے :اس مم مردی اور 


لجا ےا لاس لے د لکوق یت د بی ےء اسر رک لتصان ددہے۔ 
ْ 


2 
: 


0 وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


احارکاھ 
تھا کی یك کی ددسری ہی تو ںکی ط رگا جریھی ایک نا عنایت ہے شور 
عام ہے سرد یں تقر بی ہرک رم سی نمی طریقے سے استعا لک جاتی ےبھی 
ورک پلاتے ہیں اوریج یگ ےکی شکل می بھی اچ رک شکل می بھی جو ںکیشحل 
میس اس سے لطف اٹھایا جا ے۔ 
زا اہتزاء گج می میدن تمکیات ولا دع|م فسوی کے علادہ 
وناسن ا ےک رمقدار یل پایا جانا ہےەاس مل ایک بجز 1کیردشن پایا جانا ہے جھ 
وٹان ا ےکااہم جتزد ہے :سوگ را مگا جھ یل * ۵ ماارے چائئ جاتے یں 
ماع-7 ددیچاول 
مقدارخوراک ۔مخلف شکلوں میس بتزریضم 
الد شف بارے کیل سونف کے پھر وکھاتا مفیرے پهقرا رکم کر ےاور 
مان اصف کی مفید جرب ہے ہد لکیسھشن د بت ہے٤‏ پائ ض مکرکی ہے یقاب 
کھول کرای ءا عفرا ہے :گا جرییکیٹیض دورکرنی سے ویک رگرد ےاورثاب ۔ 
کےگرمامر ضشکیخصوصاً مفیرے۔ 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے (21458 1 ۱ ے 
صضصے..۔۔-ح 


2 رشوڑژڑہ 

گا نوں کے لوگ اس سے . میا ہرکوٹی واقفف ےلکن شم رکے ر بے وا نے تصوص نی 
نیشن اس سے وافن یں ہے ا ل کا درخ تکوئی بارہ ے چودہ ش ٹ کک بلند ہوتا 
ہے اک کے بڑے بڑ ےگول نے ہکم کی رع ہوتے میں ءعوحم برسمات کے بعد 
اسے پکھو ںکیشکل ہی کول بی رط رخ اس سے تر رے بای ل کلت ہے جب بک 
جاناے2 پگی ہوئی جوالی یرت مات نون رتک ء لی دار یر بس ہوتاے۔ 
خی 2 6ن و 
فولادپاۓ جا ہیں۔ 


۶ر 00 
مقددارت رانک ۔ اپا رکشل م تن ے پارؤدت چاہوا پل سوگرام 


لئ و ون ا رون گی وجہ سے پاشعم رسولد 
رہ بات ون ےکی وجرے بدرتٹ خصو صا سکابٹٹس باندہ نال اورامبمفراوئی 
ہے ہمفراوٹی سوزشل اتا رکرخو نکوروا ںکرتا ہے ہقو نکی نالیاں صا فکرتا ہےبنگن 
ا کا عا ود پراچاری استحا لکیاجا تا ہے دیکرفوائند سے لوگ واف میں ہیں 


(۸/۸٥۱۴5. 


:علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 216 ا 


اچار و ی 
لفاغ ان جج کا مکی یز ےلوگ ا عرتقے سے اسے استع کی کر تے 
ہبہ بوڑھاانس سے واقف ہے+ لی مولی ذ راکڑ وی ہہوئی ہ ےکن ولنقی موٹ کی 
اپ ایک ساس ابنا ایک رہ ہےەھی عام پائی ای ہے؛اسے کا کرکھایا جاجا ہے٠‏ 
سداد کےطور براستعا لکر تے ہیں اورا کا اچا ری بنا جا تا ہے۔ 


ور نت سز برددرجروم 
مرا ر خوراک 0ث یمجرووا نےکھانے کے بعدایک مو اک 


و ا _ مو کرت۲ 0 ہے پیا بکھو لکرداقی ہےءمکاسرریائ؛ اش ھن 
خود نی اکرتی ہے مفنت حصا ۃکلی:ثان (گردے مشانے کی پتھری توڑ 
کرنکالنی ہے )تفری بواس کو بدرجراق مد ہے سر شک ر کے اتھوسوگراماسکا 
پاٹی اص صا مرقان اع فرکودورکرجا سےگو افراوئی ام راخ لکی یقت خی رمترقہ 
ہےءا کا اجار دای کرت بای ایس اوصا فکاما لک ہے ایک دیولتتاہ ےک 
جس کلک میں مولی ہواس ملک می ںگمر دے مان کی پچھریال اور بواسببردہ جا نے نے 
سکپتا ہوں دہا لکوگی طجیب میں ے۔ 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے اقنے 


7 
7 


ڈیلامحروف یز یں ہکن ساون پھادوں نرک دوکان سے ما ہے اس 
کےدرش تکوگ ہر کے یںہپ نے دیکھاہوگامولوی لوگ ای سو ب مکی مو اک 
اتا لک تے یں دہ ا کی بج ہوئی ہے ہا کادرشت بہت لی ہے اکٹرقیرستانوں 
پایا جات ہےہڈ یلا ا یکا یل ہے جوچھونے ہیر تشلی جقت زنک یکن کی پہ 
2 گلا رنگ ہو چا تاہےءاا لکاگمو]ااریبنایاجاتا ے۔ 
02 


مقدارتو راگ ۔ با چرروے 


: 


ھی 


۱ 207 رکیل مغید ہے ؛زیائس خا لی کوفا در ومند ہے:ا ںکا اکراچار 
امتتا کیا جانا ہےہا لک ار ہنانے کا ایک خائ طریقہ ‏ ےکرصب ضرورت 
ڈٹلے ےک رئیش پان ٹس ڈالی دی ءاوردوزاا نکا پان چوک بل د اکر می جب 
۱ ال پا یکاکڑداہٹ دودہوجائۓے ڈ لے پوپ یں رکود یی تاکہ انی خلک ہو جاے 


اب ئک سرسوں ک ےت تل لی اور یپنی اٹ کے برتن میں ڈا لکرمرسوں 


کال اتاڈالی سکہڈ ھکر ہیں ءاب ان یش مناسب مک ری ڈالی دس روزانہ 
لا تےکر ہیں ٤د‏ پندددروز بح دکھانے کے قائل ہو جا ۓگا_ 


(۸٥۱۶5٢. 


احارنںش 


تس اتارک بہت لپن دکیا چا ہےءاس میں؟ مم بگاجررلیموںء یبن رمولی بنلغم 
باجنہ وغیرہڈانے جاتے ہیں ہکھانے کے اط فکودہ با رن ےکیلے ابو ںکہ ٹیش 
کرٹ پڈاکرن ےکیلیے استعا لکر تے ہیں۔ 

مزال ابجڑاء اس میں لف با وں او رچلوں کے صاب ے وٹامنزاور 
نشاست داراجزاء کےعلادود پیٹرداراجز ای ہا جاتے ہیں۔ 

راع مزا کے اعقبار سے مہ چوں چو ںکامربہ ‏ ےکیوکننل ف گل وب یاں 
ارد یگئی ہیں اسلع مزا ج اتی قیاس مکل سے جو چیززیادہ ڈا یگئی ہواس یکا 
مزا نبجھلیں۔ 

مقر ر خوراک ۔۔ بق رضرورت وطیصت 


و نر ۔ ٹا ظط ےاگرفورکیاجا ےق کھانےکو رطف بناج ہےبکھان ےکی بت 
بزھاتا ہے جس سکھا ن ےکی رظبت بڑسھ جاۓ ہشوق ‏ ےکھایا جاۓ دو جلد حم ہوچاتا 
ہے میبر یب کے مطا لق فو اس کے می فو ان ہیں٠‏ اس سے بک راس کےکیا فو اد 
ہوں گے۔ 


-" 


0 و8٤‎ 


انالثی ری ٰ 

نارایامبار کچل ہےک ہا ل کا آن ید ٹ ذکر ہے :ایک ئک یش نے پڑھاکی 
طرت عماش خلناج بکہیں رت مم سگراہوا اتا رکا دان و یھت سکم اللہ پڑکراٹھا 
کرکھا لے شید می جنت کے دانوں دالی بات تی ہودازاعلمءانا رم یس سیا کا بیگل 
ہے اسے چرکرد ھن سے دانو کی خوبصورت تیب دک کر ہی ال کو بنانے والا 
نب بادآ جانا ہےاورا لک اپ بنڑے سےعحبت نا رہد انی لان انسان اتی 
امم طسیلے۔ 

می اہتزاء_ ہیں پرون مشش :فا سورس فلا دراود ٹا ن بی چائے 
جاتے ہیں۔ ۱ 


مان7 ع درچاول 
مرا رخورال سب ٹوائٹل 


ٹوا کے رت بہت کا کا کل ہے جو ہرطوی تک موافی ہے جصفراوی م لی ض کے 
حصوص ا تنا یاب ہے پیا دورکرتا ہے مفرح ہے جلدک ام ان کا شائی لاج ہے۔ 


۷۷۵٣ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے جج 


انارڑل 
انا رکی تین تعوں (ازار میٹھاءانا روش ءانار مشش )ٹس سے ایک انار ترش لبھی ے؛ 
اس کے دا نہا یت سر اقو تک رح یلئاع رر بے مو ہد تے ہیں٠‏ 
7 سکحاضر ور نان اس کےف ادکگی ا یئم سلمہیں۔ 
مزا ی اج ا اش پرون شر زسورس فولادءاور وٹاس8 نکی کے 
علاد ہیرگ السڈ پایاجااے۔ 
خانٰخ-گ,ددیچاول 
مقرارش راک _۔صب انل 
و الک تق ضس ہوا ے: اس لئ س کے استعال ہوجا سے من صفراء ہے ؛ 
نون کے چون شکودو رر کے پیا دو تا ےءفروٹ چا ٹکا جزواوان ہے لظام 


۱ من مکوفوا لکرتا ہے رجا ,ؤخصص و صا معدووامواء کے تردچاڈ پگوا بکٹوگرتا ۱ 
ہے ءد لکل مو ئٛے۔ 


۷۷۶۵.١ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رع 


اناردان 
محروف عام ہےءاناد کے چو ںکوخن کک لیا چاتا ہے انار مٹھا(بدانہ )اورانارترشل 
( وش دداقسام ہو ہیں نمایت بی ائلی اورمفی یگل ہے ای مناسبت سے الد 
تال پچ نے اس کے جیجوں مس شفائی اثرات عطائکرد ہے ہیں_“ 
ارگ ہرم 
مقدارفورا کر امام 


قوائ۔ اپب ظکت مرک گر کے پان فراررک :اہ یں 
کا خصوصی_ ہے یں لئ ذا ہک ہے پپٹنوں می ڑا لج یں پکوڑوں 
یں ڈالۓ ہیں ہمان ڈال جا ا ہے یوں زا تال یچ کل قکی موی ہر چز 
ٍ ا ریف وین کن تار سور سے می جنت دا اتی ہے ہمان الل 


0 و٤‎ 


علاج بالھغذا اور آسان چلکلے ) 222 ) 


اڑا 
د وسر بہتںی ناو ںکی رح دنیائیش اط ابھ یافف ط رلیقوں سے بب تکھایا اتا 
سے بچوں سے نےکر بو ڑھو ں کی مرفوب اورقو تبنش ما سے بنکن یی بھولنا 
چا ینک پھول کے اجک سن ضر ور ہو تے ہیں۔ 
مفرائی اہتزاء۔ اس ص1۶ ۳ فیصد ہر نی از اءافیصد :نشاست داراجڑاءا 
فیصدہ انی ۵ے فیصد سوگرام یںص ۰۶ تر۱زے بٹنک ۷ فیصدبنکر۵* فیصد کے علادہ 
کش رمقدار ہی ںگندھوک ادرف لاد ہاۓ جاتے ہیں ١اظ‏ کی سخیری ریم اور 
زردی می کولیسٹرو لکی ایک بدی مقداء پائی ای ہے۔ 
ھا .. راج کے بارے مس اختلاف پیا جا ےی نے اس گرم اور ے 
عرکب الق کی کل تار ت کک ےکرتقیقت سے پولونج یک ہے ؛انڈ ے کےکھانے کے 
الف بیتوں کے ساتھ ہی اس کےفف راع ہیں کوک ہت بات بہت ایت کے 
۳ انل ہوا تے ہیں ٠‏ اطر ےک وکا جیا اگرم7 برای ایم ے؛اظ ےکو پا ف را یکھاتا 
ری جن ے اورت کی ایک حصہ ہے :ا ےکوددد دش پاف را یکھات تر گر یکا 
حا ہے :اڈ ےکآ لی کاشمل می ںکھا ضگ یکر یکاعائل ہے :ار ےکویدڑوں ا 
کےساتھ پا رکھا ری مٹگ ۷ل ہے۷ دڑ ےکو نے کے سات دکھا تا یکر 


.ص۷17 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (_عم 
کاعاگی ہے انڈامیٹھا ہنا کرکھا نا گرٹی تی کے اثرات رکتا ہے +انڑےکو بریاں 
کرک ےکھا ضگ یکری پیواکرتا ہے اگ اوپہ سے دووے پا لیا جاۓ اڑا تگم 
ہودجاتے نیا نقوت بڑھ چائی ہے انڈ ےکا رفریے ےکھاناقو پل ہے اور 
الک کشم ہونےکادقت دی کے سے پا گنٹک ے۔ 

تییہ- انڑےکودل کے م ٹین لی صصورت ش ںبھی نکھا می ںکیوکہ ا کی زردی 
ٹکار پا بای ے۔ 


مقدارتو راک ۔ایک ےت ؛بڈوں یی یرم 


ٹور بڑ پت فوائدکا حائل ہے ءاگردودھ کے ساتھ استعا لکی جا ت مل 
نذالٗضرورت کرت ہے طاقتد پٹ مذاے خسصو صا عرارتف ربز یکو 
کرک وا پیداکھتا ہے ہگہوت بڑھاتا ہےء اس کا تیل سے پنکا 
علاعے لف للا ئوں یں استعال ہوتا ہہ جالی ہے ابٹنوں میس استعا لکیاجاا 
ےی ا دہ کرت ہے ءاش یچ ری ےکھا میق ت ئل ما ے۔ 

شکرد۔ َال پریٹ رکم ری بل پریٹربڑھاو ہیک کی زردی اش 
ای کے وزن کےتین جےکولیسٹرول پیا جا ہے :رف ایک حصددیگر مادے ہیںء 
ضف حد کے م ریش ا ےکی ںکر سک 


۴ ه٤‎ 


علاح بالغذا اور آسان چنکلے ( 224) 


ان ےکی سفیدری 
ان کیم کے مطابقی اس کے دو جے ہو تے ہیں اول ا ےکی سفیدکی دوم 
ان ےکی زردی :ا ےکی سفیدی عام طور پوکہاب سلنے سےکام لاتے ہیں نین 
٢نا‏ بیقوں سے بچوں اور ہو سکیل ےکھا نے کےکا مھ یآ لی ہے۔ 
خفذاگی اہزاء۔ پان د ےنید ک۷ فیص دش۵ فی بچھفیصد ریز ٤‏ 
اکم ایک بوئ عقدارپائی اتی ہے۔اس کے گے می بھی بہت زیا دم ش|م 
پیا جات سے اطیا وا ںاشن کرت استعا لکر تے ہیں۔ 


و۶ 0 ےہر درچدوم 
مقر رخورال ۔ چا سے سوکرام 


ود یں یل اں ے بد مع[ شا یی سی دوسری ناش پیا جات و 
چو ںکاقھ بڑ ان کیل ایم اہے ٠ا‏ کی سفیدری ادردودم خصوصبا ڑکا 
پرورش ویر رکرتاےەدینضم ہوٹی ےا اس میم نمرج ڈا لک رآ لی کیشحل ش 
اسقعا لک نے سے ا سکیا دورا مض مكم ہوچا سا ے بضشعف مجدہ کے م ری اسے 
اتال :کر یں اگ بی دل چا ہا صرفٹم یادد پر کھا تی تا الروزعردے 
کام کا جک عحنت ےم ہوجائۓے۔ ' 


0ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رع 


اتڑ ےلزینگ 
انڈڑے شس سب سےزیادوقو شی حصہا لک زددیی ہےە ای سے ا کا نل ٹکالا 
جات ہےءاس شس پروٹیفزک یک رمقدار پائی جائی ہے جوم تکاقیبروتفاظ تک لی ے٠‏ 
من درک ے۔ 
ھقرافی اجزاء.۔ اس می موابمیہ دے فیصدء ری اجزاءہ افص ءنشاستدداراجزاء 
فیصدہمحدنی ضمکیات ۷٭فیصد وگرام ٛں*٭*طرارے پنک ر۵ فیصہد کےعلا کر 
مقداری لگند ھک اورق لاد پا جاتے ہیں- 
زاح۔گللم 
مقدرارخو راک جا ءطورپدد ےن 


ٹا ابڑے می اص قو تپ جوا کی ذددئی ہی ہے ا ےآ لی کی ال 
شی کھا میں ماب یا لک کےکھا یں ہا یتقو تبششی ہمتولدخون حا فظاترارت نر گی 
من بدنء ای اور خصصسو ص٠‏ مقوی باہ اکن دل کےم رلیئش دکھا میں یل 
پر لیٹراورکلیسٹردل بو کر جب کی پیداکرد ےگ بعض معدہ کے م ریو لی 2- 


(۸٥۱۶۱٥5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (226) 
ار 


انی کور لی می تن کے ہیں ق رآ نکریم میس اوتھالی ےچک نے ایک سور اس نام 
”وَالسن ' سےا تادگی ہےےجس میں ان لکیا سح مکھا یکئی ہے بیگوار کے نماندا نکا 
بل ہے اسے از حالت می لک و یکھایا جا تا ےلان با ہے :ا سے نل کک ر کے پا 
کر کےرسیوں یس پ ولا جا تا ہے ؛خنگ مید+ جات یچ دالوں کے پاس لیے اورکول 
پارو کی شکل میس ملا ہے :نہابیت لی یل ہے ہت کیا ءامرائنہ ملا ەادر یونان شی 
بہت ہوا ےئن تہکی کے ایک مقا عم نکی انر بہت ھی ہولی ہے ال کا لست 
مات بار کیک اورذا ہہت لذ بی اورشیرمسی ہوتاے۔ 

فا ا7 وص سوگرام ان میس وٹان اے *٭_گرامءوٹاسن ۱ٹ گرام 
ومن سی 7 ءا یرامہ پر وشن ٣‏ .اط کرام وفشاست ۹۰۹ اٹ یگرام فلا وین ۵ ,ہکرام 
مین ۵ہل یکر مکن مس ٹیکرام فلا د۹ہ ٹیکرام فامفور ل۳۲ گرا ماود 
سوگرام ص۹۷۹ 7ارے پائے جاتے ہیں۔ 


ور 0 سس زکرم درجراول 
مقدارخوراک - پا تاز دانہ 


سے 


و اد ا رکے بب شا رف ند ہیں خسصسوص اس کے آجوں کےسد ےک و 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رع 
کھو لج ہیں+ ا کا رمق اورمٹھا ںآاات سال سکوکھولتا ہے ون مکو نہ مک کے الا 
ہے اگ گاخراب ول ا لکو مہ می رک کرتھوڑاتھوڑاچباتے اور نت رہیں نے گ ےکی 
سوزیش اتر جاٹی ے:خو نکی روا یکومو از کر کی ہے امو ںکوصاف رگتی ے,معدہ 
کیاجل نکیا دودح ٹل ابا لکرکھاااوروی دودجاوپر سے پی لیا لف بش ہےءاگر پد 
نکی ہوا ںکو پل ابال فی اورسرسو ں کا تل چ کرد کےاوبہ با ند٠‏ 
ایک حددودن ںید پٹ کاموادبہہ جا ےگا گو انی ای کک رالفوئ بل لیکن 
ہارےلک میں لوگو ںکا اس مطرف انیس ہے ہکاش تکارو ںکو چا ےک اپ 
کھیتوں کےکناروں پردد ار پیدےاگاد یی تا یخوش یکھا میں اوردوسرو ںیھ یکا 
کراپ لے صدقہ جار یکر ؛ا نی لیک ایا یل ہے جے انارکی ط رر ہرز خ کا 
سا 


۴ َ ٤ 


اروی 
ممپورعاممسہزبی ہے؟آ لی ط رح زین کے اندر پیداہوٹی ہےہ ہرکوگی انس سے واقف 
ےب یکوشت میس ڈا لکر پائی جانی سے اورنھی ٹین کے ساتھ پکاتے ہیں ہ موم 
رہ ا بزیے۔ 
مقر ای از اء.ارالی نے ا ےی بہت ی خوبیوں ےوازاہے ا میں 
, ف0‪+ە6+6+69پ+پ+پ[ +- -. 
عطرارج.۔ الگ ی نیس اٹھا و ںگا کین وانے نے ا سےگرم تک مارا ہے اور افعال و 
اسقعال یس متولد ومغا۔ضی ومقوبی با ولک دیا ےءاورکھھا سے ا کا چھاکا نس یل 
مفید ہےکوئ بھی بات ایک دوسری می ںہ جوغذایادداگر مت بدو یش یکو رم 
ک ریت ہے یٹنیس :ا سکاچھاکا نچ سکومفیدککھا ہے جک ا سک چھکا مم لی ہوتاہے 
جوا تارکر پیک دیا جا جا ےھ کسی نے ۳ئ سکیے استھا لی سکیاء ایی اکنا ہے 
مصنف ن بھی اروی یھ یبھی یں اس اوع اوھ سے پلڑ کل کرک د کون پو چٹ 
دالا ہے دوستواردیی زج دارسڑرکی ہے ا سکا زان تر سرد سے مرج ما ڈا لکر7 
گر مکرل ایا اس سےآگے پئڈٹیس ہاگ راس می سکوشت ڈا لکر پا ہیں کے 
گوشت چو دم ے در ہے می گرم خنک ہے اسلۓ اا کا ماع 7 لی کیا ۱ 
جا گا کیونلہاردئی پل در ہے شس تسرد سے :مرج مصما نے ڈا نے گی ےکوشت ڈالا 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
گیا ا ںکی تی سردئیشتم ہوگئی یک نگوشت ڈالے سے ا سکیا سردیی ٹو ٹگئی اور 
وش تکی یکر یج یکم ویپ دد ہے مم گرم دہ جا گیا 


مقدارت راک .مال نکی طر پتریضم 


و ان ۔ ایانس پا انی ال لے جس دوسرکی چیز کے ساتھ لاک کی جائے 
گی ا کان فتصا بھی ساتھھ شال لکرنا ہڑےگا لو کے ساتجد پک یکئی منول ومفاظظ 
مھ ہے شیکن کےساتھ پل کک رم ہے ند نال کھی ےآ کی قوت دافد 
تیرکرنی ہےےگوشت کےساتھ پپائ یئ مجر کش لکوت زکرتی سے مادہ عمنو یکو تق 
کر کے سرع تکاباعث غق ہے ء اس کے مطابقی دک لی سکمرد یکا ع ریف گوشت 
ڈا لکرکھاۓ ہر یکا ری لآ لوڈ ا لک رکا ۓ ہمت لی بین ڈا لکرکھا سے 
ال ےفوائدحاص٥ل‏ کے جات ہں- 

دست: ے نوف محدہاو رض کے م ری اے' ےکی بھی حالت میس استعا لکمر نے 
ےگ یک ریی۔ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اوک 


اد رکوس وک اک رسونٹھ بنا تے ہیں ءادر ککاپداروے چا رٹ کک پلندہوتاےء ادرک 
سے مرکوگی والف ے وہ اس کے بغیرکوکی سالن زیریس جذماء ادرک تھے 
بڑے موی فددرے خخاکی رک کےگگڑو ںکا ای ک مھا سا ہوتا ہے ھ چا پا 3 
ک پا بھی دیکھاگیا ہے نما یت ٹوجودارٹرر نے ہوتا ہے ادرک عامطور لم 
مرلوب علاقول ٹل پیڑاہوتاے- 

ھذالی اجزاء۔ اورک شس۸ فص رطوبت۵۵۰انیصد پر ون۵۰ ۵ نصدطارئ 
( اد لہ پامیڈریٹ )۲ے یصدریقہاورجن فیصد نہ اڑنے ولا ایگ رڑش٠ن‏ ہوتا ہے٠‏ 
انج رآ لچ ہیں۔ 

۶ر 20 رم درچددوخ 

مظرارخورا ۔دوںتا شی ںگرام پھنا ہوا 

و انم ادرک نہایت تی فا دہ مندسنریی ہے عا ھٹم یں اسے سال نکی لت بڑ 
ان ےکی استھا کیا جا تا لان بیریا ںکو ڑتاےہکھائ ۓکواض مکرتاہے چھرے 
کے رت ککونگھارتا ہے کوک لگا تا ہے دم وی بواسی رکا ای عطاراً بے نون زنی 
کک کےا سی ردان ی او بحال ءرکتا ءا سےٹھٹری ہن یوں می شال لکرنا چا _ 


(۸۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے )(231) 
گور 


گرمیوںکامشپود محر و پل ہے :بہت شوق ےکھایاجاتاہے ہا سک جن اقیامہ 
برانہ سند رای اوررغ(سیاعی انل سرغ پا جانی ہیں : بدان او رخ گکر کے“ ولا 
ہے کےنام سے مدرغا ی وہ رہے سدرغائی شش اوسر اگورخل 
کر کےا کے نام سے جار فردشت ہوجا ےکوی( جن )کی طرف ےزیادہ 
آے۔ 
مزا یل اراس سوگرام اکور دٹاصن اے ۸ ینف :دا یىی کاٹ یگرام 
وٹا ہی ۹ <ٹ یگرامء پر وشن ٣‏ ءا یگرام جرارے“ رفا تہ" اٹ یگرا ربعلشم 
ایگرم ولا د۹ کرام اورفامفورس ۲ ٹیکرام پیا جات ہے سیا حمکاذانقراتا 
ش۲ٹھائیس ہوت الکن اس م فلا ذ”تزادہپایا باج ے۔ 

۰ رانع۔ عجرم 
مرا رخورال سو سے ڈڑھائی سوگرام یک 
0 ین نے اگوی ہے بین ہہ ضحم طعام سے اس 
مق کیلع اسے بی شکوانۓ کے بحدکھانا چائیئے پیا بکھو کر ماما ےمم ررے 
مان ےگ پھر 2کرتا ہے بجر ےش لکوت زکرنے کے ساتھ ساتحددماغ د 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 3ج 
اخعصا بکیلےءمقوی سے وت با کو یک دا ہے جگہوت بڑھات ہے ہوک صا 
لاج ےہ آموں سےگندے موادکونمار عکرتا سے ۷ر ایشردا رکیل بہون ےکی وجہ سے 
جلا یلم ہو چا ے بشف کی دورکرج سے :یس می شک( گلوکوز گور یھکر )کی 
کان مقدار پائی عالی ے٠‏ د اٹ طاقت بڑہان ےکیلع درو دان شش کول ویں 
دانے مخز بادام خودڈکا نے ہو بمخربادام را تکو پالی ں تسود یی تھی لکرایک 
ایک را ووڈو لکا چپاکرکھانا چندہی دنوں شس دماح یتو ںکوخوب فا ہدیا ے 
م اس کے ساتوسونف اورخننگ دعضیا بھی شائ لکرتے ہیں ہدماٹی صلامیتوں کے 
ا اکر ہونے کے ساتھہ سماتجرضعف بھرکوبھی فائحدہ مند ہے :نیک ت کک عادت 
بچھوٹ جائی سے بشرطیکہ لعف ٹم کاعلا عکرلیا جئۓے۔ 


ضرر۔ ر۳ جوں کےموا 61 یں ےہ جریان الام ءرقت:ہرقت کیکوریا 
رو رالدمؤ یء بد ھھ ہو ےکولیسٹرول ءد مکی کی ضررساں ے۔ 


۷۷۲۸۲۷ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ہے 


اٹوٹ 

موم مرا خنگمیووں کے ساتھدجی ملا ہے بشبورعام ہے ہٹس اس سے واتف 
ہکوہ بی بلوچتا نکا پہاڈنا علا3ءاو رکوہ عالیہ نشی کک کرت ہہوتا ےء 

نے نی پر کےعلائے یں پیاراہہونے دالانہا مت خت‌اورلڈیہوتاے- 
مزا ی ا را اٹوٹ یں پردشنءدٹاصن اےسوگرام "ل٦٦٦‏ 7ارے 
نظاسترادررش نک یک رعقداء پان جال ے- 
ماگل مر 
مقدارتو راگ وںجاتیںگام 
امھ ہہایت موی د مار سے خ سو صہأد ا کے جو بوطاقت در ری 
طور پ را“ 2 کیل مفید زا ددائی سے ہکن ہے کون مکرح ےبمل اورام 
ہے لبصار تک نحافظاددی کے س اتور یر دگار :ا کا مغ زجما اکتھانے سے گے 


یی مل خاش پیدا ہو جالی ہے اسلے ای کے سات شش کے چنددانے شال کر 
لین چائئیں۔ 


(۸۸۱۶5۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 234 : 


انناں 
اتال سے پرکوئی اتیل ہ ےہایک خوبصورت :ورخو* تق پل ےگ مرطوب 
علاقوں مٹش بکرت پیداہوتا ہکن پاکستان می لجا ہوتا چندسا لن لکر اتی یش 
اسے ا گان ےک یکیش شک یکئی جو قد رےکامیاب ہوئی ہےە اس کا اصل دؤلن جن ی 
ام یکہ ہےےیکن دنیا کے دوس رےگگوں می ںپھ یکاش تکیا جانے لگا ہے٠‏ پاکتتان شس 
ددم اور بھارت ےکاٹی آ تا ہے ءا سکاھر بنلن بیلنگ می لکاٹی ما ہے۔ 


فزا ی۱ا سوگرامماناسل می دن ا ے۳۰ ااینٹ :ولا نکی ٢۴‏ ٹیگ رام 
تار ے۵۲ ءنشاسنے ٣ا‏ ی گرا یلیم اٹ یگرامءفاسغوریس ااٹ کرام ولا .٭ 
کرام تھایاشن ۰۸ ٹیکرام پا جاتے ہیں۔ 

مر ث)-ءد درچاول 

منقدارخورال ایک ےمان وگرام 

وار_؛ انتا کا جو نایا ای دور رتا خصوصأ د لکفرمت کتاے, 


ریشردارہدن ےکی وج ےآ خ لوم اورصا فک/تاے:عسام طور پراس کا 
مربہ استعمال کرتے ہی ںکیونگہلک پاکتان ٹم پایاجاتاے۔ 


۸00.0 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے لے 


ای بی 
ناف دعام ال ے وائف ے ینک مھا لجا تکاعام ززدے.پالکتان پیدا 
نیس ہوثی ‏ دارجملنگ سے نپا کک عام بیدا ہوثی ہے ہمارے ہا بھی بی آلی 
ہے اکر ای سیائی اگ رت کک بچوسا تک میٹ کل اورچار پا ‏ ممونٰ 
ہریڈ ک کچل کے ماب ونی ہےەاس مس سےگہرےسیاعی مال پچ نت ہیں یی 
عا لور براستعال ٹس لائے جاتے ہیں پلا یں شابت ہی ڈال .کی اتی بے ا کی 


خوش دنہ یت تزہولی ہے۔ 
۶ر 0 سہرر دیجم 
مقدارتوراک۔سزووافنگرم 


ٹوا ما لود پنصال جات کا ایک ناس جزو اور پا یرہش خصوصاً ۱ 
|ٰ خوش کیہ ڈالے ہیں بطورددا تم ہی استعا لکی جاتی ہے ئک نکی ضردر جات 
ہے:قل یٹ کب میس اسےمقوی معدوککھا گیا ےلکن ہارے مشاہرات کے 
مطاای رئیو کک مکری ہےہمنر ےکا بات ہہ ہ ےک ق مض یکتب مل ا سکاحزاح 
گرم نک درج دد مھا گیا نارق کے دودوم رکیل اکا یپ مفیدلگھاگیا ے 
* ران ہون ےکی با نیش ہےا ا کرک مر اھ پہکی ماد یک ہے سو چا ک 


۴ ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
1 
اس کاسخوف نصفگرام پیا دورکرتا ہے مسیلان ال مکی ادویی یش ڈالئ ہیں- 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے رع 


الاہگی سیر 
گی فیک اک ھن لآ تے ہی للف وس درک اہریں انگڑائیاں پیلک ہیں . ہر 
ا دعام جانا ےکا ےکھانوں می خوشی ھکیلنء پان مس خوش کیل روہ جات 
یں نوشب یئ ء کک ےکی خنٹوت دورکر نے کیل ہھوز نکر مھری خی ںکر چو نے ہیں 
ین ادد ریش لور مر کرت سے استا لکی چان ے۔ 
ماع-7 ددبچاول۔ ..... با رتو راک ۔خ فو ایام 


ٹوا الا پگی سفیدکا ایک مشدرعرکب تے مفراو کیل (جواش الا کی بہت 
یرےں ملطف اور ہمقوبی محدہ وقاب ہے انس کو مفید ہے مکی إودور 
کرکی ہےہکھانوں مل خوش و کیل ڈاللتے ہیں مات عددالا بی سفیدای ککپ پان می تو 
اک پناخخصوصا تے مفراو کو بن دک راہ طاشیر پا گرامءال یی سفیددوگ رام ٹیں 
کرایکگرامکلا و سںکیفید ہے اہین یں اکر با گرم گلوننگ شا لکر اہجائے دو 
گزام دددڈ وڈ اپ شر ھت بن ودگی کچھ راہ پلا نا مفراوی بفارو ںکمید ے+ی دان پا 
گرا می بفشہ پان کرام شی پا کرام مل ہی سفی تنگ رام کی لیس تج کرام 
کھلا نا کک ےکی سوزش او رضنثوت دو رکرح ہے اٹ ون شب یکوز دلھرکی لے پان یک ایک 
پالم پگ ڈوک چ سنا یگ ےکی سوزش وو کودورکر ہے ہام پان ایر چویں٠‏ 
تب دآزمودہ ہے وفریکہالا ہی یہت مفیلاعت ہے_ 


۷ َ ٤ 


اہور ۱ 
آموں کے موم میں جے کم کون فک کے یں لیا چاتا ہےەکھانو ں کا عرہ دوپالا 
کرن ےکیلے یاکھانوں میں تش یکیلیے ڈالے ہیں نان اس ستی زم بھی پیکئیں 
کیاکیاملاکرٹٹع دوگ اکر لیے ہیں ء نام کے سلما نا می ر7 سلسوں چیےکرتے ہیں 
انع ر2 رربرم 
مر ر "راگ رواووگرام 


و اد بد ےکا مکی چجی کن لان خوروں نے ملاو کر کے ےکا رکردیا 
ہےء اکر خا لئ ہو ھکھانے کے اط فکودو با کراے بائ سکیلن دہی یں د ورام ملا 
کرکھانافائکدومند ہے اگر ای یس دوٹغ چھاکااسجغول ملا لیا جانۓ نے میس بندکر نے 
کے لے دوسری خورا کک ضرور میں پٹ ئی ام کے مابحداث ات بھ نویس ہیں٠‏ 
گویائئوس کے لے خصصوصاً ہا یت ای د دا پٹنیوں یں تری کے لئ شال 
کیاجاحاے۔ ۱ 


۰3۷۸۸۷۵07 


اور 
مشبورعا پل ہےء پیل وقتوں می سک مااورسر مائٹں ہواکرت تھائیکن اب تقر بپآسارا 
سال دی مار جتا ہے ام رودکااصل وین جن لی ام یکا ےہ پند رع یس دی عیسوی میں 
پہنگالی اسے دسر ےکئی یلو ںکی طرح ہندوستان لاۓ ءعام طور پر دواقیام ال 
لی یں سفیدکودے والا عام ہے مسر غ۶ در دالا پبعتا جار پاے۔ 


ای از 2ر2 نا وی می دو امن 

آی کے :* ٹ یگکرامء وٹاصن سی +۰٣‏ اک ی ارام ء رون ٭ ,اٹ ی کرام ہنشاستا اٹ گرا مە 
لوق ایگرم فاسفورں ۹ٹ یگرام۔اوررا جوا وی ؛٭ٹ گرم ہائۓ جاتے 

ہیں۔ 

۶ر 0 سپلاہواز کم درجراول مکچامردفلگ دیج اول 

مقدارخورال سوک راس ت پارڈ سوگرام 


اد مورک ااف کچل ہےہزیاد+جتوں دالاکھانا چا ی ےکر ال کے ب اول 
پیٹ ک ےکیٹ ے مارک رنخار خکرتے ہیں دوم ٹپ دورہوجاتا ہے؟آ و ںکیستی 
دورکرتاے خون می بڑ ھے ہو ۓےکولیسٹرو لکولم متا ہے شی رس اورل بی ہوتا ےه 
پیٹ گ رتا ہے اسے پیشنمک مرج او رلیھوں ٹچٹر کک رکھانا چا ہین ناک جلدلش م ہو 


0ً و٤‎ 


علاخ بالغذا اور آسان چٹکلے 
جاے ءا ےکھانے کے بحد پای اکوگ بھی مشرد ب نیس بدا چا ےکیونکہ یہ پیل ی 
د ینعم ہوتا ہے لببراال صورت مل بی کا باعث لن جانا ہے ءال کے بت اور 
ال پا جس جو دےکرخرارےکرنا گے اورمسوڑھوں کے ورم کے لے مفید ہے 
کیا امرددولل می بھوپھلاکرکھانا دراو یہ سےتیز پچ کی جا ری وا یکھالسی 
کوفورادورکر سے لیکن اس کے بح دخ کک انی شروغ +وجائی ہےاس کے لکل 
ففشراورڑٹھی دددوگرام دودہ شی اپا لکرون 22 ین جارمرجہ نے سے بیشکامت 
بھی دورہو چاتی ہےجن لی امرپکا ٹس ا سکار نک لک پیناد تا کو لکامشرو ب مھا 
جات ہے جوخو نکوصا فکرتاے اورک راگ ررے کے ام راخ کیل شفا ہش لصو رکیا 
جاتا ہےء پاککتان می پپادرکی طرف سے امرددکا شر ہت متا ہے جوجایت شی کی 
ذ اق رواراورلذ ید ہوتا ےءامرودات کیٹ رالوائم پل ےک شارمشکل ہے :مز ےکی 
بات ہی ےکم ہرگ وٹا ڑا ا سے شوقی سےکھا لھا ہے 


۴ً و8٤‎ 


1 


اگ بچوںش" اشمپورعام ہے ہکیونکہ چے اسے بڑےشوقی سےکھاتے ہیں بھی اکہال 
باپ سے پچددک چپ کھانے سے بازن ںآتے خواہ پسل ہی گے می سوزش وورم 
ہوا لکا دش تآم کے ددشت جقنا بڑا اور اس کے پت یکر کے چو ںکی طرح 
بدتے یں ءاسے ایک مکی پچھلیا گن یں ج ھپ کک میتی ال خا کی ہوجاتی ہیں 
ان کےائو رووا گرا ہوتا ہے اورا لکودرے ٹس ایک فت مک ہوتا ہے ودای 
ہلا تا ہے تنوک دیا جا تا ہے ھا لئ بی بڑ ےکا کی چز .-- 


۶ر 0 سر/ ریدم 
مقر رخوراگ۔ی ےیںگرم 


ٹوانرع شع من لت سن ترارت :پا نم اورد لکوفرحت اورقت د تچ ے' 
خصوصا تے یکا ات کرتی :ا سکاشر بت :ناکم گر ماس پیاجا تاے ہو 

صمفراءسکین رجا ہہ پیاکی ددرکرتا ہےءمعر ےکوقوت دبا سے ۔قوت کلم بڑجاجا 

ہے ای کے با پھا ٹیس بھو نکر یں لیس او رح نکر اما نکاسخوف دود یہ کے رات 

کھانامغاظا ہوتا ہے مادہ مند یی رق تنخ اک کےا ںکاقو ام خیفاکرتا ےنت سرعت 

انزال یماڈیلا مل دورہوپااے_ 


(۸۸۷۱۷5٢. 


ط‫ 
اج سے دوٹی 
گا وں کےاوک اس سے فو ی واتف ہیں چانورو لوا لکاچارہڈالا جاتاے گن 
گول ء ہچحدار بیج ہو تے ہیں :انان ان نگو ںکا آٹا ائکرروٹ یکھاتے ہیں :ال لگا 
رو یکا یکھی میں پلنی سے ودنہ گلے سے نشیس اترلی۔ 
مھفراٹی اہتڑاء باجرے میس ے٦‏ فیصدکاربو ہامیڈزریثٹ۰٦افیصد‏ پر وشن ولا 


فاسفورں ءوٹانع اےء وٹامن لی اء ٹا من لی۲اورمحد نمیا پائے جاتے ٹیا- 
و 
مقرارخورالگک۔یکدڈ 


.ہج ےک روٹی دی گی می پا کرای چا ےکیککہ لگ ہو ے٠‏ 
کان لی جات ہےءا کیو یکیگری دورکرکے اسےمقوک خاق ہے٠‏ 
لوژڑمروں کیل نا ای غذاے کون گر کےکطلا تکوؤخصو صا پاد وکرٹی ےء گر 
رات کے ساتق استعا لک جا تن رنگ پچ روسرںا غکرد بی ہے ول یعفلا کیل 
قو نشی ےبھی سے۔ تحار خری: یکیششتع لکرکےقوت با بڑھالی ہے دھ 
لم ہے ئن اکر بے۔ 


۴ًٔ و٤‎ 
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ہاتھو 
اے بقوابھی کے ہیں ءاکیلا تق استعال می کی ں1 لیکن موم سرماک ےآخر یس ہوتا 
ہے اسےسرسوں کےساگ میس ڈا لے ہیں :نس سے ا اذا کہا بچھا ہو جا جا ہے اور 
بیس اکپ بھی دورکرتاے۔ 
مر 0 ۔- گرم درجا ول 
مقر ارت راگ ۔ ساٹ کک شل میں بر تہکاری یٹم 


و اد یلا تال می یں نا یاجا تن پا ککاط را سرسوں کے سا کا 
جتزو ہیاس کے بخی راگ اپچھانچیس بذماء بک راے ڈا لیے سے سان فکراراہوچاتا 
حے :سب بڈ کچھ نے ا سے بڑےوقی ےکھت میں دم رم ای خائس نکی 
ہے؟آ مو کو مکرتا ےجس تےیش کی دید شکا تک دورہوچائیٰ ےءاکرا ا 
یرگن ڈا لکرکھایا اذ و نے پرس ہاگ کےمصدا لن وھ جا حا ے+بادی اور 
سردئی کے اع راخ کومفیر ہے _ 


۷ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


بادان خطالی 
چو پہلگہرے ناک رنگ ک ےت سے پھول ہو تے ہیں ءان کے اندر پک رت ککاتم 
بت ہے نیپال اورجش نکی طرف ےآنّے۔ 
انل دربدم 
مقرارخو راک سی بیط کھائی نیس جانی بک اسکوطو رقوہ با چا بناکر 
ہیں۔ * 


۷ذ 


اد معدوا پاش کے ہابت طاق پٹ ہے ارت باو ہا اڈ ڈق ے 
ال کے کڑدےادرقر یب سم ہیں: اس لے ا سکاسطوف استھا لی سکرنا چا ین ٠‏ 
اکرسخوفا استعا لکرا ہو اس کے چیے ٹا لکر ینا ای راس کاقبو ہستعمل سے 
خصوصأ لوک بت لگا تا ہے :اس میس سے سو کا ططر کاخ لکن خوشبرانی 
ہے جو ہہ تگمل گنی ہے اماک بڑھائی ہے جن لوگو ںکوکھا کھت ہو ہے ما تھے 
پ ینا تا ہے ایل چا ےک باد پان خطائیء یادرجنو یہ بددارخطائَی کو وصلیب 

برای زان و سک پان وٹ یگ رام ک ےکچسو لبھرلیش اورایک ای ککپسول ون می جن 
مرج کھانے کے بعد پای ‏ ےکھا میں 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ر۸5ع) ۱ 
بین 


ٹین دنم کے ہہوتے ئإں‌اول لیے دد مکول او رکول گھ پچ ردواتما یی اورخیر 
یکن فان یش سب ایک جیے دی یںمصرف ذا کے کا فرقی ہےبمشبورعام مینزی 
ہے ددا کو لکی گر مار نے ای کے ذا کے ادرمرا عےکومتائ رکیاے۔ 

مزال اتتڑاءٹگن شس دٹایکن ڈ کی ءترارے:نشاستہ اورکیار ہو ہائیڑریٹ کے 
علادہ یمومع لی نمکیات پاۓ جاتے ہیں- 


مر 0 ۔ کر مگ ددم : 
مقدارقورال_پریغ 


ٹوا ۔ جک رکیٹر کک سےنون ٹل پمفراء اکر ردام راخ لکوفا نکد و مندر ہےء ال کا 
ذالقآتر ا یکا اتی ہوتا ہے اس لے اس میں اک ڑ۴ گشت ڈ ا لک پاتے ہیں جس 
سےا کاذ ئن جا ما کن مفراءکی پیدانش بح جاتی ہے اورگرمام را میں 
اضافہ× جانا ہریڈ وارے بی ہے ا لکپاضرردو رک ن ےکی اروئی کے راہ 
پاکرکھانا ای _ 

خصوصأ مفراوک م ٹین ا سے پرویرکریں_ 


(۸۸٥۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 246 ا 


پالائی 


دود یکو جونل دۓ کےاں کے ویر لاگ کت تم جا کےا سے کی واتف 
ہیں ہخہایت لیخ اہےء ہرکوئی شوق ‏ ےکھ اتا ہے۔ 


۰ 1 7 7 
زایا اع لاگی م سکش رمتقداریٹش رہن اجمز ا ادروٹاکن اے پایاجا نے 


اس کےعلاوونشاست داراجزاء سم رن ے۔ 
انلم 
مقدارخوراک۔ بنتررضخم 


ٹوا مک .. لز یز ہو کی وجہ ےکر لوگ اس کےساتھروٹ کھا لے ہیں بشبروں 
میس 1ک بل روٹی کے ساتھ بالا گی اورشہدم اک رکھایا جا ا ہے ؛مقوکی دماری ہے :خون 
می رطو بات صارغ بڑھای ہے بنسحم کے رگ وپھو ںکوطاقتد یق ےءخاص طوریر 
آموں میں گان پیداکر کے برازغارںع ہونے سآ سان پداکرل ہے جا ا ے 
یرے ہے داغ وجہوں کیا 1 کے وو یتح عو رٹیں شہد ملا گراستعال ری ہیںکش 
سے چہر ےکی جلدزماورشاداب ہو چائی ہے؟گرٹی ےسب نیش بچھا لے بن ےہول 
ق اس کااستعال مغیدر تا ےکولیسٹرول کےمرییقو ںکیل نبا تلتصان ددے- 


۴ًٔ و٤‎ 


7 


پر 
ڈیل رو یکاتم سے ہے مد مے سے بنایا جا تا سے جن کے منہبشیل داضت ہوں 
نی ہے اور بوڑ ھے یام ریش نرم خ ا کےطورپراستعا لک تے ہیں۔ 


مذ کی ابا ۔ اس می نظاستہکاراد یڈ ریٹ ہشکر دفیردپاے جات ہیں۔ 
مرا تلم 

مقدرارخوراک۔ایکتادد 

ٹو اد ۔ وک مراے کے لے استعا لکرتے ہیں ا سکاکوگی ا۶ص فا ہیں 


ےہ اکٹرمریش ٤ے‏ یابوڑھے جن کے منہ میں دا ت نیش ہو تے خرم اھکر 
رو کی یک استعا لکرتے میں :جلدئعم ہو جاجاے۔ 


تفلییہہ دل کے م ری ون دک ججاۓ ر سکھا می ںکیوکلہ ا سکیا تیارکی شی خہامت 
اھ اش مکارؤن استعا لکیاجا ہا ہے :نس سےخون مج سکولیسٹرو لک شر بلندہونے 
ک اغالٰے۔ : 


۷ و٤‎ 


علاج بالفذا اور آسان چٹکلے َ۲ 


9 09 ؛جوگھٹس منائۓ جامیں دو مہوت ہیں٠‏ 
شی کے ہۓ ہو وو ےی معیاریفئیس ہوت ےکیونکہ بک یوں یں عد صفائ یکی 
ببہ سے لال بیک اور ویک رثات الاریش نے قضہ جھاا ہوا ہوا ہے :کیک ریوں کے 
بے ہو وی ہی کیل زکپا وط ہوتے ہیں ین سکھانے پچائیں لیکن فی زان 
چاے کےساتحھمہما نکی خدمت 2اشع کے لۓ ضر در جزوخیا لکیاجااے۔ 
مان کلم7 

مقار تو راکآ پک مرتی پفصرے 

ٹاک نکیا ہیں کے ممنگائی کے عفریت سے کا دک چا کیل مددگار 
کشر ےست پڑ تے ہیں مسہما نبھی الکیا یں ےنوس ہو جات ہیں دودھ 
باج گے کے ساتھ استمال کے جاتے ہیں ەدوٹی روٹی ہی ہے ا سک کی کسی چز 


سے پورکی نیش ہوٹی لیکن پل رم کسی حدتک ای سںکھانے سے احسال ہوا ہ ےک ہپ 
کھایاے۔ 


تبیہ شور کے مریضو ںک لی تصو رضح یں_ 


۷۸٢۶۳۰ 


مل 
مٹھائی کا جزد پئضعم ےہاگ رکھمس نال جا نذ ود ہکھویا سو تی بامید درجئی سے 
تال جا ہے یپ کھانے والی ہولی ہے سو بی ٹکار کی بی ہوئی کے ساتھ ددی لال 
تیگ :چو ہے اور دنر مشرات الال والاعی معاملہ ےہ پیننیں لو کی ےکھاتے 
یں مرف درق اکر کا دی جائی ہے اورسمادہ لوگ ما ہرٹی چک دک سے مارکھا 
جاتے ہیں۔ 


ففرالی ابق زاء۔ اس مرئیں سے چالیس فیصرککار ید میڈریٹ ہہ مر 
پرشن لوگرام ش۵۰ رارے انھاستہاور ہپ پائ جات ے۔ 
مزالم 

مقددار راگ ۔سوگرا کی نکی وگ کوک وی یکھ بن یں :نو ںبچھ 
۱ یں ہوتا۔ 

ود مولعم ہہت اکر ےگ رک ول دا کی منید پل 


ہو سے کر 2 ادرعزم ضرور ٹس ے!! مور کے مم رییضو ںکو یک ری : 
ہے پش یس ہولیء پہیٹ ول و اتا ہے۔ 


(۸۸۷۱5٢: 
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چٹڑی 
بینڈی بڑ ےکا مکی سنریشی ین کیڑڑے ماردداوں نے اس کے فائر ےکوی یکم 
کردیاہ یجول گی منداروں نے ا سکنل از وقت تیارکر کے زیادوع امامے کے پگر 
یا سککھا کی ربا رک ےنا مدق اص لکر ام ن و مکیعحت بر باوک کے رک 
دی ءا ےکھانے کے لے ہدایت بجی ہےکہ جب بینم کے فو عب رس ےکام یش 
اجب پجووق گن رجا بر پچا میں اس وق تکم دوائوں اورکھاددا یآ چالیٰ ہے- 


مزا ی اجتزاء۔بینڑی می ونام اے ناس دار اجزاری/یکم لاد اور 
فاسخورس پا جاتے ہیں۔ 

مزابع)۔ہرۃ جم 

مقدارخ راک _ بت رض مکیوک نے 

ٹوائدے منظ ےرس سے کن حرارت ہے سی ری کے ار ا لکومیر ہے 
نین دم ریم سے مس لئ اس میں ادرک ٹماڑہ پیاز زیادہمقدار می ڈا لک پچانا 


چا ین باا لکوگوشت میں ہکا یں جا اکا لک برودتتخ ہو جاۓ اور پش تک گر 
کٹ مک کےمقوی فان جا ؛خصصہوحأفعف معدہ کے م پیل پ ہی زکریں۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (١ع)‏ 
یر 
کوکش 
و وہے 


ری کے موم می ںآ تم بہون ےکو ہو تے ہیں جب مہ با کو رو بخقا ہے اے 
7ئ کیوکہ یہ چندروز کیل ہے پاکتتا نکی زرزز ٹن مل پیاہوتا 
ہے ہنم دناڑک تایت شی ری ٹوشجودار گے سینررنک ٹیل ہوتا ہےءاا سکی د یں 
ہیں ایک ا شی اوردوسرا موک شکہلاتا ہے نا شا یکھانے مس اس سے مخت ہو 
ہے :یوون لی شکل میں اورناشپاتی کول بیٹنوی ہولی ہے اوراس پہ چٹڑے ہوتے 
ٹگہیں۔ 


ور 0 ہرز دیجدوم 
مترار تو راک -۔- اکا دورد 


ٹواند_ ریشم ہے اس لیے ا کےا پر یھوں اوؾمن ک ٹر کک رکھانا چا ءا کو 
کمانے کے بعد پایٰ اوک مش ردب پال نیس چیا چا یی کیوکہ ہیضہ ہو نےکااخال 
ہے ہفرع ہے پاٹ مرک نو نکگاڑ اکرقی ے۰ یر کیو ری ےکن یم 
7 زان ےہ اعضاءبد نک پونل/ لے خص و صا کمزورمعدہ کے مرش 
ا ستعولیئی کر کت رفا ید اکر ےگا۔ 

ٰ 


ہت 


(۸۸۷۱۶۱0٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 22 :1 


الو 
قد رےکبور تم ر بھان کے مشابہسیاہ رنگ کے پے ہیں بت با ہکوئی ان سے 
وائ ہے کگریوں ۳ش مر وبات بھی ا اودیگ یگون کر کے ساتھھ پے 


جاتے ہیں ءذاکقہ پک ہوتا ے۔ 
ماع تلم 
مقر روراکف۔ ایگرم ےترم 


امم یل ہےادد اہن ز:ض تک وج ے اد: فی جاے, 
خصوصا حدہ مگمرد شا 2 ری زا لکرت ہے اے ہر بت ڑددگی بارد کے چرام 
و بت کےساتھ پیے ہیں ؛کون کت اکے ساتکھی استعا لکیا چا جا ہے ؛اگر 
با کر کے ہت نگرام سفوف شر بت فولاد یا ظریت اجار سے لیا جا ذ جیا نکو 
بہت مفیدد جتاپے تب ا لکاعزاج گی سرد کی طرف ہو جا ےگا اگراس کے رات 

رکا اسجخول برا و زان شا لک لیا جاۓ فو ماج سردخنگ اورمنولد مادومنو ہے ے+ 
٠‏ اج ان رق سرن تکیلئ فاتدہ مند ےہ ج یان ذذ کیل بالگ بریاں کے بموزن 

: نیا جنگ شا لک کے پا گرم کشا نار ہکود رت سے ریں۔ 


۸۷۸۷۳/۵هم۳‌۳۵ةك۳ك۸ە٥۳|أ|‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەع) 


نکی دا لیکوڈی ںکر جوآی عا٥‏ ل کیا جات ہے شی نکہلاتا ہا سکیامو ہنائی جات 
ہے پلڑے ہٹائے جاتے یں دک ی۰تائی اتی ے ءا کی ھائی ای بل ے۔ 
مزا ی جا وٹین ۹۲۳ فص ارب انیڈریٹ,ےافصد پروشن×فصر 
رایشرداراجمزاء الکن اے لی اور بج پور پاۓے جاتے ہیں ء جو مق رارف لا لیم 
ارفاس فور لپالَّجان ے۔ 


گ۶ر 0 -۔- شن گل درچراول 


مقدرارحخو راک ۔ سکیا بھی ںکھایا جاتا بل ہتذکرہ او ی ط ری سے 
یکھاۓ ہو-٠‏ 

ٹوا ا سک ہو اشاء خصرص ا مارح وازشخ رن ہیں ءخون 
کے سر رن ذ دا تکوظاہرکرتا ہے ون ہش پرمیٹرپداکرتا ہےءاگ راس ےکن یاوددے 
کے اتالد ےکیاصودت مھا بائے وگ سر کرت سے فطارلد ہی 
کے م ریضو کو ہے کیہ ون کے دہاوش اضافکرتاے۔ 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


نے پنے 
کانےاورسغیرد حم کے نے ہوتے ہیں ءدوٰول اقسا مکویھو نکرکھاتے ہیں :سفیدکی 
نب تکا نےزیادہطا تتزرہوتے ہیں- 
ففزاگی اہتزاء۔ چچنوں ٹمں٢٣۷۱‏ فص دکاربوبانیڈریٹ ےافصد پروشن×فصد 
رق دار اتا سوگرام یس٭۵ ترار ےہ وٹا کن اے لی اورکی جم رپچد پائے جاتے 
ہیں یچوم دا رق لا دہشم اورفا فور کی پا جال ہے- 
انگ /عدرجاول 
مقدارخوراک ۔ سو سے دوسوگرام 


و ان ۔اول بلوک ھٹاتے ہیں ءآ جو ںکی قوت ماسلہ ہڑھاتے ہیں بس اور 

دست دونوں یل مفید ہیں بر ار تن رباقا می رۓ ہیںءخصوص ا مک ار 
کرتے ہیں٠‏ دلکی رک دپے ہیں بضلاتکوفتکرتے ہیں ہک رددد ای درد 
کناالع کے استعال ے وو ر ہو جائی ہیںءا نکوکھانے ےمم میسو ا:ائی یں 
ہونےگتی ہے :شور خالل سی مفید ہیں با بک مکرتے ہیں ہڈا لکھانے 
وانےم ربیل اگ ران میس ھٹا حصہبلدی ماک ایک تریغ شا مکھانے کےجحششہ بعر چیا 
چیاکرکھا یت ڈا یا لک عادتثخ ہوجانی ے- ۱ 


۷٢٥٢" 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (88ع) 


ٹی کا علومٹمائ یکی دوکانوں وا لن بھی بناتے ہیں بنا نگھروں یں بنا گیا علوہ 
سح تکاضا نع ہے: اس میں اگرمخزبادام شائ لکر لے جامیں تق زیادہمقوکی ہے- 
فزال اما یی ٦٢٦٦ص‏ رکار یوپایڈرٹ؛ےاقصد بروشن؛ نر 
ریشرداراجزاءہدطا من اے۔لی اور پک رد اے جاتے ہیں قد فرشم 
3ئ٣۶‏ 8 ون 
اورفاسخور کی پاگی ای ہے کان جب عووبنایا جانا سذ اس میں نار مل :شش 
پادام وغیبردشائل کے جاتے ہیں ایی شائ لکرنے سے !کے خذاکی از ای شائل 
ور 0 -۔- گرم ٹنگ درجرد 
مقر رقوراگ۔ پپایگرام 


لا و 
درہناتا ہے ؟جی میس پر یٹ ربڑھاتا ے بت کی وج...٠‏ ءکوفا دہ مندد سے ءا سے 
کھانے سے کم چاک وو ند ہوچاتا ہے نون یل ۔ . را تکو ظا ہرکرتا ہے موہ 
کھاکراوپہ سے دددھ پیے سے ال کیک رٹینیس ہوئی بل یت بش بن جا تا ہے۔ 


(۸۸٥۱۴۲5٢: 


مرگ ماک شردمٹ عا سد ھیوں راونا ہے :اس م کم اورفاسفو کال 
مقدار پا جات ہیں اس لے شس اسے نر یو ںکا سی بکہاکرتا ہو کہ یدتی 
حدم یاکرتاے۔ 

مزال اڑا ء سوکرام ریش وٹان اے۳ ۱ یٹ :وٹا ن سی ۹۹ک یگرامء 
و ان پ٢‏ ٹیکرام ترارے۵٭اء فا سسضورس ے۳ گرا مو لاھب گرم 
تھلشی م --ت ۹ اٹ یگرامء پروشکن ۲ ,کی اک رام ءن این ۹.٭کی گرم 
پائے جات ہیں۔ 

اسر دز ررچاول 

مر رخورال وت دوسوگرام 


79977 ےکن درکضم ہے ال لے اسے بھی نمک لاک یا پاٹ 
ما لاک خوب چیاچباکرکھا :چا کے یی ملعیم اورفاسطوز قررلی 
ورپ حائل ہوا ہے اور دوفوں اجزاء ڈیو کی خوراک ہیں نشی ا ےکوانے ے 
ٹڈ ال خذب صسضبوط ہوجالی ہیں شور کےم ربیقو ںکیلے مغینیس ہ ےک رون ش 
و رک مقدار بڑھاتا ہے یکن بلڈ پر یٹر کےم ریو ںکیل میرے_ 


۷۸۷۶۵.۰۸ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رع 


یں 

ےب ای راد اوج کچ بی مکی متاپہ یپ کر :ا 
ہےدیا نک ٹمٹھا ہوا ہے اس لے اس خوب مین دکیا جات ہے اوراسی تاسب سے 
بڑےشوقی ‏ ےکھایا جانا ے :شوقن لوگ اسے خل کک کےبھی رکھ لیے ہیں اور ول 
چچاٹے پبڑے نے سےکھاتے ہیں۔ 

فزال ا چا سوگرام ریش دناصن اے* +م لونٹف :ونام نکی ۹ٹ یگرامء 
ون پ٢‏ ٭ ٹک رام ہترارے۰۵اءفسامسفضو زم ےے“ا ٹیکرام فو لا د۵ ٭ئگرامء 
۱ لیم گرامرنشاستہ ۹ ؟ٹیگرام پر وشن ۲ اٹ یگگراممء نا یامین ۹ئ یگرام 


لئے 7 ے ٹیں۔ 
و ن‌ ستاز وگرم تنک اجدرم کشر ہم جم 
مقدارخو راک سوگرام 


ٹواکد۔بز ریبدت ز یادولذ یز ہوتا کٹ ٹھا ہوتا ہد ببات اورشرٹل 
براٹوتی ےکھایا جانا ہےہکھاتے ب یحم ٹیس حر ارت طبعی بڑھاتا ےکگرم 
راجوں کےموا نسحا ناو نع نخقصا نکی پردا: سے افیرکھا لت ہیں متا ز ڈنل 
کشا ادر ھا ہوانی کرت ہے و ت با ور ٹور ے۔ 


(۸۸۷۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 28 1 


الام 
منبورعا م میدہ ہے پاڑکی علاقوں یں مگئرت پیداہوتا ہے یرت یکا م کا میدہ ہے 
نس سے پچ بوڑھاہرکوگی فا دہ اھاجا بہت سےکھانوں شس پڑجاہے۔ 
مز ای اتا رشن+د فص شگراورکند ۵ت + افص سوگرام ی۱۳۰ جرارے+ 
معدنی نمکیات ۵ فیصداور۴٢فیصددگرابجزاءححقہ‏ پاۓ جاتے ہیں۔ 


ور نٗ۔ مر دیرچرادل 
مرا رتو راک ہیں جا میں مرد 


ٹواد۔داغ کین اس سے بو کرمقو یکوئی دوسربی دوانییں ہے؛ ایال سب 
سے ذزیادوکولیمڈرول پایا جاتا ہے اس لئ ج نکاکولیسٹرول ہیی زیادہ ہوان کے 
لئے مھضر ہے منوم (یند لانے دالا )ہے ء چالی (جلا لیے والا ‏ مڑقی رت کککھار نے 
والا ے,ملطف ( یع تکواطی فکر نے والا ےب خصوص اد ما کے رگ دپٹوں 
کوطاقت د چا ےی قوت پل اکر ہے :وت باوکو بڑہانے والا سے بشمعفبھم 
کی مفید .با لکرنے سےرہکتاہے جقدبراعصا بکا وج ے درد رکومفیرے- 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


پادا 71 علوہ 
قب مر یس ذما ہوگا میس مفزیا دام را تکوچھکوک رتچیل - اور یکا علوم وورے 
یش بناُیں اود یئ کے بحدمخزیادام نی مکوفۃ شا لکرلیس اورکھایں ب گی ایک 
آ سان طر بیقہ ےہ اکر بادا عو پا تے وقت شا لک لے جا میں تو دکڑواہوچاتاے۔ 
مطرالی اجزاء رشن ے فص شر رہ فیدموگرام ۵۰٦7ارے‏ 
محدٹی خمکیات ۵ فصدادر۲۴فیصددیگراجزاباعت ا جات ہیں۔ 
مان رت لم برآمر 
مقرار ورال بی سوتا ین سوکرام 


ٹواکو_ںس کے فواتد بادام سے بل کر ہیں دبا کو ای قوت دبا ےکہ بیان 
سے با ہرہے خصو یآ د ما تماق پشن یبھی تو کی ہیں ان کے لے اس سے بڑھھ 
کرکوئی دوسرکی ھذ اکم ہی ان اوصا کی یا تک ہوک ج دج ری ہے اورول و 
دماںحعکوفرعت وا زگی فرابم کر نی وین ضف م”ضم کے م ریس مض نہی ںکر تر 
اف راغ فعض بھریض فبجح شف شس واوراک بضف حافظ, پچے وررہ 
اددصردانی ءنال زکا ا یرنقربن سےاکھا ڑکچھیکرا ے۔ 


(۸۸۱۷۲5): 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


بی داتوالا دودھ 

محروف عا مو نہیں ےکن اس کے بڑے فو اکلہ ہیں 1آ دسا اگودود نی ای کگرام 
بچی دا گرا مکوز مصرکی ڈا لکر مگ پآ دھامخہ ین دم ,نی سے پچھان 
کن مگ روش جا نکر بے؛۔ 

ای ا یڑا اگ خالی ہو رود م۰٭فصر لی ٣:۵٢‏ فص دموارکی ے٢‏ 
فیصد روڈ اڈ اء: ۲۹ فیص شر لے از ےہ فص دنمکیات۰ ۵۹ہ نص ر“ ۲۱۷۱۸۶ 
فصد مکنا ا۳۷ ٭, ولا دے۱۹ہ ید فاسطورک الیسڈ ۰۱٦۹‏ فیصدکلوربین پالئے 
جائےیں۔ 


مراح تلم 

مقدارخوراک ۔ تن سوگرام 

ا اول لذیزبن جا تا ہے خصصو صا تا مفرادک ام اض جوفغم سے نے 
مرک وو رکرتا ے ظا مضہ کے کے مرف 11 جا ن رید الصوت, زرڑخمء 


گے 1 شب معدہ وی سونش وین مع ےکی لکن و کی سوززش دورمموگروول ھا 
سور شش وومء معدی یکن ء پا بک یلکن و غیبرہ کیل تفہایاب ے۔ 


۴ و8٤‎ 


ریا 

چاولوں یل ای کخنصوش انداز می سگوشت اور دم مال جات امم تیز بات کال 
هر ءزیرہ سفیدہآلو پفارا نگ ٹماش ھک ہبنزمر ء وی رہ ڈا لک بات ہیں اور 
ے نےککھاتے ہیں۔ 

مزا ی١‏ چا ءء۔۔ ب بای شس چاول اورگوشت ہی زیادہڈانے جاتے ہیں اس لئ 
ان کے نراک اجزاء ھی زی بجٹ ہوں گے پاولوں ش٦‏ افص پا لی ۸۰ء فصدر 
کار لو ہائیڈریٹ:۸.۵ تصر رشن :۷۷ نیصد ی۷٦‏ .٭فصد ریش سے فیصد راک 
پائی جائی سے اورگوشت م۵ انید رمین,٭ فصد این( بای )۵۲ انصدشور بن 
(اکھار )۳ * فیص رگند سیک ۰۴۰۹۰ فیصرخین (جزاب ٣)‏ فیصدفولادکی اجزاءاورسو 
گرام مش٭+۱ترارے پا جات کیں- 


راغ ناک بردائل بہزارت 
میرارخورا ۔بزراعےم 
و الہ ہے ہقوی خمڑا ہے جس مکومو کر ہے شور والو ںکا شور لیول 


بڑھالی ہے کرد وکی یی یں اضاضرکرتی ہے سوڈڑوں کے م ری کا سر بڑھاتی 
ہ ےڈ کرتی ہے ہنی ٹر یئ کھلی چا ےھ یپ یکھانے می کوک نکی ۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلے ( 282) 


بن گی 
مور عا م بی ہے ایک صرف ملا د کے ورپ رکھائی 7 ہے:اسے اک رکوشت 
کے ساتد جیپ اکرکھاتے ہیں۔ 
حر ای اج اء۔ بن روڑھی یس وناسن ی٢ا‏ بکشرت پاا جانا ہے اس کے بعد دٹان 
سی فو لاد شک ءاور پا پا جات ہیں- 
راخ مردتےجان ج بگوشت کے ساتھ پائی جا ۓگ ت اس می کر یکا 
رہڑھ جا ۓگا۔ 
مقدرارخوراک۔ نفائے بترم 
ٹو انل بلڈ شور سے مرلیٹش کے فقوت غیرمرقرے شوگ کے مریش کےقام 
اعضاء یس اپشححلال دانحطاط پیدا ہو چکا ہوتا ہے اس لے انس شی اورگھ یکئی ناخ 
چیزو ںکوکعض مکی ںکر کت ء بن دگواج یکو پا کی کک رکرتھوڈاسا بھی ٹنمک اور یرہ 
عفیدشائ لکرمیں اورسعمون پاپ ڈا لکر چو ہیے پہ چڑھاد یں .یم بریاں اتا ری اور 
الورسل دکھا میں باروی ای ےکھای :بن دکوٹھی خسحسو ص.أ وٹام نکپائونڈ ہےء 
فبایت مفیدبز‌ے۔ 


۷۷۳۸۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


یا کچھو لے 
دبان لکی لت شہروں جس بڑےخوقی سے لطور ناشن نرکھاۓ جاتے ہیں رکرے 
کے پابو ںکوہچھوٹے اورہجٹس گائۓ کے پامو ںکو بڑے پا کے ہیں ابا بنا 
ران ہے یلوگ جو ثٹے پپن دکر تے ہیں اور یھ بڑے ہن رکر تے ہیں ان دی وی 
گیاحنگ!امر ےکا بات یہ ہب ےکہنالن اود پان ۓےکھائکراوپہ سے دپ کیا یکا شوق 
ٍ۲ ایاجا تا ہے ئن ناسل س ےک مد ہک یکیاحالت ہہوگی ہمد جانے یا لکام!! 


راع۔ رم7 ویجدیم 700 پ+// 27 و رات ساکا رویرر 


تو اککد۔ بڑھاپے جب توڑوں میں لی سکم ہو جا نے کے پاىحع من ءاور 

چوڑوں ہی ہو آگیں عو کہ جوڈو نک گرم اورقرارت پورگ 

وک پھر ےکا مرکر نے کیہ نکاس می بین دوبان ںکاخیال رکھنا ےکرجب جوڑوں میں ے 

کل کک ککی آ داز یآ نمی ج بکھانے ہیں دوصرا کہاگ خون میں چیہ سے 
“ کولیسٹرو لکی شرع بلند ہو انی ںبھ ینہ کی ںکھانا ای کیوکہ ان یں کائی مقار 

کوسرول پایا جا ج ہے منکن ہیرے مشاہرے یس ہ ےکرلوگ کی رکھا لمت ہیں 
کہ مس لے ہیں,چندخوراکیس دوادمی سم ےکلیسطردل بچلر سے نال ہو جایگاہ 
مود ہبی ہکم بان کے ےکی ہیا بح تکوز یز کنا چا ۔ 


0 ٤ 


بائۓ بڑے 
لوک بڑے پا اع طور پرشوق ےکھا تے ہیں :ای کو لے پاییں یل عزہ 
یس جا ءک کیا جاۓےآ خرشو بھی تپ راکرنا ہے۔ 


مر 0 گر مت درجہردو ان ان شس اورک اٹیڈ زیاد پایاچاتا ے۔ 
مقر رخورالگ۔یکیاد 


تو اد کیا ہرں ےکی زبا نکی ڈھاظ ہے: ای ںکھانے سے بوامیبر یل 
پیش رکولیسٹرول اور ورک ایس بڑھ جاتے ہیں ٠‏ اور پیا کیا جاان کے لانے پ 
جات ہیںءولی کے مربیضوں کایلڈ پر لیٹر بڑھ جانا ہے :اور جوڑوں کے درد کے 
مریل کے جوڑسو نہ کے بعد بد دش او رآ خرکار را جا تے ہی سک کت مفقدہو 
کردہ چالی ہے بواسی ر کےم رمیضو ںکوخو نک نے ٹک جا جا ہے :یں رسب اعرائل 
پیل سے موجودنہہوں ووبھی خوش بھی میں نہر ہی ںک ہپ مت ٹھیک ہیں ہ مکھاسکتے ہیں 
لن یہ اد رھ سک انہوں نے بھی ان امراض یس ہلا ہونا ہے؛ اس لئ ای شو کو 
بچ ود اتی منا سب ہے ہدو ہر ماوبعداگرکھا لے چا یت کوک مرا زی ہے۔ 


۷۸۷۷۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ضرورت کے مطاق دودھ لن ےکرابلتا 7 ٗ8>؛؟ گے اس میں دو 
ول نچوڈدیی یہ پنٹ جاۓےگاءاب اس ےش مل ےکپڑے سے پن لیس انی 
الگ ہو جا ۓگاء جوگاڑھاسمادد یکیطر کاچ میاپسنیسر ہے جولٹمائتوں مش 
اتال ہوتا ہے عا مور برای سے در ملا گی بناتے ہیں 


کمیادی زی وس مم رازہ پان نین اشن :لین کپ وشن 
فامفتا نویس اورکولسٹرول پا جات ہیں_ 

تا 
0-7 
مقدارفوراک گرم 
اھ نات مقوی خذا :مد ےاورآخو کی قوت مامکہ بڑھاکرمتک وٹی 
اد لک موا مفید ہے.گردو ںکوو ت با سے بھمفراکی امراض مود و وامعا ر 
یس پالعضد فان مرومند ہے عا مور پراےمٹھائیوں می ڈا لے ہیں ؛خائ طور پراں 


سے رک مال ار 7 ہے جھ بہت ھریداراورلذ یڑ ہوئی پل ہونےکی وچ 
سےد یٹم اک لے رات کی ںکھانا چا ۔ ۱ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ےکی مٹھاکی 

پیٹ اکدو کے مماندان سے سے :عو ہکد کی طرحع ین انھوربی رن کا ہوتا ہے ا کو 
تچ لک بچھونے جچھو نٹ ےکھر ےکا فک رات گھر چو نے کے پالی نل ہگ رے 
دی ہیں لق یدن روز ایےے ہی رتا ہے چون ےکا پائی روزانہ بدل دیا جانا ے٠‏ 
اس کے بحدسادہ انی سے دموک رچیٹ یک چا بناکراس میس پیگڑےبچھوڈدئئے جاتے 
ہیں اود پاکرا لک مٹھائی لی جانی ہے ج بڑےشوق ‏ ےکھائی جاتی ہے۔ 

ع انح ۔ ٹی ےکا مزا سردت ےئن جب مٹھائی بنائی اتی ہے کیک 
شراکت سےگرمت ہوجاجاہے۔ 


مقلرارخو اکس دموگرام 


ٹو ال .۔ اس کاکوئی ناش فا کدونڈ نہیں ہے لیکن مٹائی کے طور پرکنی لوگ بڑے 
شوقی سےکھاتے ہیں ءمعدہ او رم لک قوت داع تی زکرتی ہے پاخا کو لک لال 
سے بنان السرمعدہ کے م رلیضو ںکومقیڈیس ہے ول می کیبل پیر اکرئی سےبکبراہٹ 
کے مریضو ںکیکبراہرف س اضافہ ہو جات ءال لے ای مریض استعال نہ 
کریں۔ 


۴ً و8٤‎ 


3 


ا ے5 
مشجورھام بوٹی ہے یوں تو ا ںکی تحدداقمام ہیں ما نکوی اوردسی عام طور پل 
ہیں ءدڑ یگھروں استعا لکرتے ہیں او رکوہی دوائوں پیل ڈا لے ہیں ە بات 
خوشبوداریان نر رے را ہوا ےکوی ام دی کیاسدت 3 ہوثی ے۔ 
۶ 0 ۔- مل ربدم 


مقدارخورال_١‏ لے کھایانیس جا تا ا سک چٹٹی با قجوو ‏ نکر استعال مس 
لا یں۔ ٠‏ 


.بہت فا ئدکی حا بوڈ ہے ,ای پچئیں اکردوٹی کےساتکھائی جال ے. 
دی ٹس ماک پا کے سات ھکھاتے ہیں یذ کر پیا جا ا ہے اسم بھی طریقہ 
سے امتعا لک یی بدا کو ڈتا ہے مک سکاخا ت ہکرت ہے چوک بڑھاتا ےہ پیٹ 
کےددہکھائ ١‏ سکیل نایا دوسرکی وا کے سا تل اکردینے سے درڑشخم ہو جات ےگررے 
مان ےکی پھر یو لکوت ڑنے یل معاوان ہے اجوائن اور دی ےکا قد وخ تسو صا 
بی کیل استعا لکیاجاجا ہے ون فا ا نکامشمبور یونانی مرکب ہے ج وک 
بات ےکی ےکھاتے یہ رحالت ٹس یہ کی مفیدبوئی ہے۔ 


(۸۸۷۱۶۱0٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ڑے 


پچ 
یس یم وی س یا کاظبور ہوتا ہے خنک میدہ جات باز ار عا نظ نے سگتے ہیں ان 
ہی پس بھی ہے بادا مکی ط رم لیکن اس ےکم خنت خول میں ین رش سے ذرا 
ساب اہوتا سے بک میں بھو نک رکھاتے ہیں ؛گوا مکی کہول کیل نک میس بھناہوامتا 
ہے اسےلذڑنے پراندد سے مز رن گککامفزلتا ہے ذائقہ ق رے پپیکالیان خول 
رہ ہوتا ہے٤‏ ہمارے پال امیا ن اوراففانٰتان ےآ جاے۔ 


ماخ ل۸م رجدم و منقدرارش راک_ ہیں تیتیںگام 


ٹوار_ بنتا خوش مزہ ہے انناج فا مد مندجھی ہے+د راغ کےحعضلا کور کک 
ہے اسلئ حافظرتجز ہو چاتا ہے د کی درک نیکوخت ات کرت ہے بد نکومو کرت ے٢‏ 
بلڈ پر یٹ بڑھاتا ہے +خون میں مرارت خ ریت یکوقت فا ہے سم میں توانائی پیا 
کرتا ہےمگمردو ںکوقوت دیتا ہےء جمارا ایک ضشپورعرکب ہےاگر ایک حت مندرنخض 
ایک مادروزاشکھا لے سا لب یچھوٹی موٹی بیاری سے بچار تا ےہ نے نے ہوئے 
چا رسوگرام :مخز پ دوسوکرام بمخز بادام ووسوک رام شش سوگ رام" یھ ھکھانے سو 
گرم ءطلا اکررھو لی شام چا رہ بے پا ںگرام چیا اکرکھالیس اوپہ سے ای ک گلا گرم 
ددم ال٠‏ کھاؤ تے سھی فیر دیکھو کی ھوندا اے 


0ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے ( 269) 


اى وط | 


-7 


یہاں پھپوڑے سے مرادیر ےکا بھھچھڑاہے نے پکاکرکھاا جا ا ہے رف با رکیل 
گوشت ہے کیو ہگوش تکی ذبدت متا ہوجا خر یب لیگ اسے بی پاک رات 
ای ود یکر ےک وشن کرتے ہیں ہی اس کے ات شی شا لک لت میں اور 
تی دل شا لک کے پا لیت ہیں۔ 


عرا مع تکگرم نگ دراو (مرج مان ےڈا نکی یرے ) 


مقدارخوراکل ۔حصبٹوائل ہے ؤال فسوی 
فدہ مند لین ایک بات پیش یاد رگ سک ہمجن بھی یا نکا اگوش تکھاتے ہیں 
کی کے مکاجوجہ پیا ان ےگاد ہار ےم ک بھی سی وق ت دطاقت دے 

گا الع پھیھزےکاگوشت خصوصا رع جھیپرزو لکویقوت بنا ہے مان ا سکا 
بی مطلب برلنئیں کہ بای مم کی مضوک جا ہیں بن بگا؟پھپڑ اللہ 
گوشت ہے اس لئ اول پٹ زدل پدم سم کےععفلات پراشرانداز ہوا ہوام رج 
الو ںک یآ می کا وع ےکر کٹ لکوتزکر کےتسم می سکری (صڈراء) بڑھاا 
ہے :راد ت ٹکیا مکی شی نکوچلانے کی ا دض دریی ہے کن جس نس موضرورت 
ا رف ا کی ضردرتینیاش ہ+ ال کے لئےنتصا نکاباعث ہگ 


۷۷۷۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


روز 

م کر اٹ جج بت دی ہا تربوز پ زاریش عام ےکنا ہبہ بوڑھاہرکدگی 
اس ئل سے واقف ہےہگویا کی تار فکاختا کیل ہے ہگہرے ہت رر ککا اور 
اس می گی می خوشما بی نر ککی دکینیں ا سک خوبصورتی ش اض فک ری ہیں٠‏ 
نین اس کا شوخ سرن رگ کا اکوداال کن یل چار چندگادیتاے۔ 

کھیاوی اڑاء.. س ورام تبوز یش ونا ھن اے۵۹۰ ینٹفءوٹاص نی ٦ی‏ 
کرام وترار نے 1۸ن اسنہ ٢ی‏ گر لیم یگرام ولا وہ ٹیکرام فاسورل ۱١‏ 
کرام تسین یرام اشن (وٹا مین لی )۵+ ٹیکرام را ئجوفا وین ۵ ہ٭ئ گر ام 


ور 0 ہرد دیچراول 


مقدرارخ راک تن سوگ رام ےای کک 


ٹو انرم مم 7 کےکھلوں میں تنا رفا دہ مند ہے شای کی کی دسر لمیر 
ہو رک ہنع بش خذا سے سکن عمفراء ہےہ پیا ںک مکرتا ہے بج رک یکر کیل 
اپ وذ ہے پا بکھو لکرلاتا ہےہکمروو ںکو اس رہ را صا ف/دتٴے 
جھ سط رع دو بی پپٹڑے میس سےمنل فا دیتا سے مگردو ںکی صفراوی سوززش اکر 
فعال ہو جات ہیں اے ا ی پی ٹکھانا زیادہ مفید ہوتا ہے مر ایشردار ہونے 7 وہ 


۷۸۷۶۳7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رھ 
سے پچ ٹکوقا مآلاگشی سے صا فکرد یا ےء و لک یگجراہٹ کیل مفیرےہنون 21 
سےکولنسٹرول وصا فکر کےکھول دیتا ہےکیگوریا رین ءا تام مرعت ءرق تکیل 
ححصوعسآ مفید ہے پیٹ یگ رتاے ۰ پیا اتا ہے :جب مک مگ ماش پاپ ہی 
نک رر پھو کیا ہوا ںکاکھانا ال ما ناہے ہد لکلسھثن دا ہے٠‏ اس کے ئے بھی 
ایت مفید ہیں اش سکھانا دمائ کی تام مفراوی علاما کودورکر کے دماح کیل بات 
قت بش اشرات کے عائل ہیں ءا نکاھونا, اکر ایاج کے ام راخ لکیلے مفید ہے بر کے 
سر ےکھوا ہے :جک رکی سوزش اجار ریقا نک 0 0 متا سا اپ کیا خر کی 
فاتدہمند ہے؛ اس کے نے چیں لی را تکوایک پیالی پا اع قگلاب می ککصودمیںگسع 
کر ے س بھان نک یناد مان یکر یکودورکر کے حافظکوقو ت دیا کہے روز کےکورے 
کال ٹا لکر پا کپترین مش ردب ےہ می قو موی کر مائیس اکٹ خوداھی اورسہرانو نکی 
یروب پا ہوں ہا سکاگودا ٹوا لک بلینڈرے ج رک ریس پچ نک کی ضروررینہیں 
ہے ا کے بعدچچھفی سے مچھا نکرٹییں اور پلانمیںمکونے :ےسیو ںکوبول جائکیں گے, 
اس کے تل استتال سے رب ںگھ ر جات ہےہگو اگ رئیا کےتقام اھرائ کے لے شائی 
علاع اور اللہ تھا یچ کی طرف سے ایک خاس انعام ہے۔ 

چا ول ہوں دہا ںکا نے نہون ماش والی اتکی ہے !؛ تر یوزج بگھ کھا میں اس 
کے بعد با پہپا یمیس چیا ال ہدال ماش راد میہنڈڑی ہآلوکیلا بی لکھان کوک ہے 
اتڈاٹبڑاہوعا کہا نل اورلیس دا چڑ و لکومیس ہو نے د بجاو بیو ہک یکیفیت مل 
کرد نا ہےہاکرابیا ہو جاے نف راشہدادر پیا زکا لی رج ون ملاکر ہردل مزف بعد 
ایک ایک یا ہے ١ا‏ جوائن دی اود پود یکا دہ بار با یا ہرم ماحول فراہ مکری۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ف6 


ا 
ٹیا ٹرکااصسل ون جنو لی ام ربکا ہے اٹھارومیں صدری عیسو میس جن بی ام یکا کے لک 
پر دی این کی پہاڑیوں پر در یافت ہواشین لوگ اے ز ہر ی اکچ ےکرا سای سے 
یکرت ر ہے پل رپھوسیاحں ادھر گنر ےلان ہوں نے اٗجانے بی اس پک 
کردیکھا تو ال کے ذا کے نے مرش رکردیا بلکلہ اس پل روز اتا کر نے سے 
قنا لیو ہہوئ یق یوں انیسو یں دی میسوی میس پودوپ وام ربکا ںکھایاجانے لگا 
دپال سے ہوتا ہوا پک و جند رم بھی متعارف ب گیا ءاب ا ےکھانے کے لف 
طرٹیے ایج کر لئے گے ہیں٠‏ اب مہ کی دنیا یش شکھایا جانے لگا ہےہ یلہا کا 
افاد یت کے پیش ظا سے ہرسالن میں استعا لکیاجا تا ےو یااس کے اغیرکوئی سالن 
تع مو ںکسر جاتاءا سک ہنی گی جائی ہے جوٹان سیچپ کے نام سے ہازارش 
عام تی ہے پچے بڑےسب ا ےک نکیا عالت مم لکھاتے ہیں۔ 


کیسیاوگی اہم اء..سوگرامماٹر ٹیس وٹان اے ۰س ئونٹ :دنا نکی ا٣ک‏ 
گل مءٹامن پل۰٦‏ ,انح روکرام تھایاشٹن ۹ امک روکراسمءوٹا ئن ہے سےٹ کرام پائی 
۸ پیصد پر وشن ۹ زا یرام ءنشاس ×٥‏ کر میشیم اٹ یرام فاسفورں٭ 


کرام مل لا ۴۰م کرام پا جاتے ہیں- 
عر ارح نگل ددادلہا ا زطو یب تتھلیہ۔ 


۴ً و٤‎ 


ہے ہ۔ کے 


علاج بالغذا اور آسان ٹکلے مھ 


مترارورا اوھ ۱ 
فائد نوک لگا نا ےہکھان کیل مکرتا ہے ؟کیاکھانے یکس دوہ جا تا ہےە اس 
کایں ا لکررش کے مم ٹیش بیوں کین ذاد و مند ے۔ اس مقص رکیل ٹرا ٹرکوپلینڑ 
کک ےکپڑے سے لیس ادر ےک یب رکے مطابق دی کرام سے پیا گرا تک 
کھانے کے دوک بعد پل میں ہش تن سال کے بۓچئےکوشی کرام اور با وسالی کے 
وپ کرام نک پا اکنا ےی خون یس دہے ہیں ون اکر کیل 
روزائُغ ای ک کیٹا شرکھا ای دواوں سے ؟ظر ےکن تن مرلیضوں کےگردوں میں 
چھری ہوان کے لئ نقتصا نکاباعث ہے پچھریکی یدک لکرتا ہے :گرم یئن پان 
اگرشردبات ذیادہپنی ےکا عادکی ہولة چچھریاں ساتھسا دق ار ون رنقی ہیں٠‏ 
لن اکر پای وی رہم نے کاعادی ہو پچھرکی کے ذراتگمردوں می تع ہونے کت 
ہیں ادرایک ند ایک دن الٹراس وھ ر پور ٹکپا چٹ اکھول د تی ہےء ای لج بڑوں 
نے جواصول وع سے ہیں ان پش لکن چا ےکہ برک مکی ذیادلی ایک نہ ایک دن 
لےڑوقٰے۔ 


۴ َو‎ ٤ 


طی 


ہرے 
گروغاندا نکی لوٹ جیب بپرابرسنرکی ہے :ج بتک الع ای یہت فاکدومند 
تھی :ا بکیاہوا؟ 
ٹینڈ ےت ناکم کے سلتے ہیں ء او لگہرےہنرسیادی مال می دی ٹین ہلا تا ہے ؛ ایک 
وکیا رنگ کے اور ذرابڈےنینڑے لے ہیں یفارٹ ٹین الاجا ہے؛ ای ککدواور 
س ھےسرو ت 0 
وا ےگ ینا سی اکینےادریکنکگی ے۔ 
خرابی کھاں سے پیندا ہوئی؟ٹینڈ اج بت کگو رک یکھادے تیارکیاچا تھا 
ہا تلذ پ:سنریی تھا خاش طور پر جب اس می ںگوشت ڈا لکر پیا جا تا تھا گی چابتا 
تھاکرسب پنیا ای کآ دی اج ٹک جا بلیکن ا بکیا ہوا ؟ کہ زیاد وف کے لاچ 
یش پیییھیگ لکھادادربمرے کے ذر یچ ز ہر پا یکر کے تیا کیا جا جا ہے ہ یہ فائد ہکا 
با خصوص ا گردو ںکی سوزش میں اضاف کر کے نہیں خحل مرن ےکی ےکویشاں ہے٠‏ 
ران ہو ن ےکی ضرور ٹنیس ےک اکر دک لی ممیرے میں لکن مقعد میں جل نہ 
ا لکاعا مال ہے :لو ایک او رج کولیس !اجب نینڈ پیا جاۓ قذاسی وق تکھانے 
سے لف یڑ ہوتا ہے ء جب کی ٹیڈ ام گر مک کےکھایا جا نے فے ا لککا رگ سیانی ال 
ہو جات ہے اور لکی لم ٹم ہو انی ہے ا یبا کنا ہے ہی ےل ڑ یکم ےہول :کر 
حعال ھن یو کھا :اہی ہے ہیاک یں ؟ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رەوی 


8 
پوڑو ںکا ضوررگن سآتے می نل ال رآ ہے ناس طور پرمضان 
الاک کےگینرٹس چکویڑوں سے دستخوان جا جاتے مج سآ بکوخوب اندازہ 


ہے می رڈ 


7: 


ءَ و ا وں مے روز و کی یا نا :+ 7 
رای از اء.. پکوڑوں یس چون آلوکشرت استعال ہوتے ہیں انی کےمطااق 
ائی اجزاء ہیں بین ل۲٦۹‏ فیص کارب پائیڈریٹےافصد پروشن :۲ فصد ری 
دااجزاءاٹاملن اےے> لی اوریچھ ربہر پاۓ جاتے میں ہپ الام اور 


۸ 


فامپوردگ پا جال ہےہآلوٹش سب سے زیادونشاستدار اڑا ماوراں کے بحد 
7 ات و 

راع کرک 

ژ- ےہ >۶ 

مھرارتررا ا .سو ےن سوگرام 


ٹوائر_ کی پوڑو ںکا ران سے ہم جک کے 2 کت زمر کے نون میں مفرادی 
۱ اھراش بڑ اد یے ہیں پیل کر دوں اور ضا کی سو وورم یل اما الس رمورہ 0 
امعاء خفقان القل بی علاما تکانقیناً بڑھنامشاہ رات ٹل ے۔ 


(۸۸۷۱5٢. 


علاج بالفڈا اور آسان چٹکنے 
ناف 


مشبورعا می ہےءامراء طز ےکیلے ال سکوشت ڈ ا لکراورخرباء وش تکو 
دھکادےکر پپیںکادوز خر ےکیلے سا دوپی کشر تکھاتے ہیں۔ 

حفراٹی اجتز اء اٹک می وٹامن ڈیہ وٹام نکی خیف مقدار لا داد چنا 
ہا جات ہیں۔ 

ایگرم نگ 

مقدارخو راک _ بت ضمیوکس :بے 

فواند خہص سو معن ہ ےجو ںکقوت دافدک بڑھ اک٤‏ لک فیت پوا 
کرکی ہے پوک بڑھاتی ےء غاب می ںجکن پیداکرمی ہےمکرد ےک پچھرویں 
اضاذرکرتی ہےءاس کی رکرو ک ےکییے اس می موٹی ڈا لک پکا یں میحثء 
چھریاں سردکی سے پیداہوتی یئن یہا ںبھی یش نے پا ککازا گرم ضشکککھ 
ک پچھر کی یداش بڑھنا با نکیا ہے جب خون یل صفراء بڑھ جانا ہا پت شل 
شع تا رتا ہے اوراں کےر کے رہے سے اس می تدم داش ہوک رج مک پچھری یکا 
شل انتا رکر ہا ہے مخلف زی ںکھانے پیٹ اکا وجہ سے بچی پپچھری نوف کر 
گروے میں٦‏ اکر رک جانی ہاور بییک۔لم لق للا ے۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج یالغذا اور آسان چٹکلے ری 


جائن 
مشبورعا مکل ہے جوصرف چنددنوں کیم مک ماکے بعدساون پمادول "ل1 
ہہت مفید خیا لیکیا جانا ہے :شوگ کے ملین ذ اس کے دیوانے ہیں دسا لکھر 
انظارکرتے رت ہیں۔ 


مزا ی ا اء۔جا نی مرفرست فلا دیششأعام ومن بی نشاستہ داراجزاء 
ہائے جات ہیں۔ 


زاع۔- گل دہارل 
مقر رخورال ۔ تا شنسوگرام 


۲٢٥ 2‏ دوسرےکپلو ںکی رح جا نبھ یک افو ان یگل ہے کن 7 ارت 
ہے پر کٹ لکوورس تکرتی ےآ جو ںکاقوت ماسکہ بڑھائی ہے جس کے یج 
یلوس اورآ کو لکنا بن ہو جا تا ہے اس می ںا دیکشرت پایا جانا ہے اسلۓےخون کے 
کرات تراریڑھانے بی اکر دداداکری ہے یکوفوا لکن ہے شی ہوئی تی 
کینےننک اک رکھانا ممید ہے :ئیفف ہو ن ےکی وجہ سے جریان قارع 

2 گر کہ ریو ںکیا مان ہےہگردو ںوت د ےکر پیا برق ے٠‏ 

۰ار ے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلے 2ج 


یھی مس تل نو بے جو تے ہیںنیکن بڑےکا مکی یز ہے میرے سے بفائی جال 
ہے زددارنگ ڈا لکرخوشل رگ بنادیاجاءاے- 

ای اہزاء۔یہ چونکہکندم ٹیش سے میدہ ٹوا لک ناتے ہیں اسلۓ میر ےکا 
کیصیائی تز ےکرن پڑ ےگا ہمیرے مل ۹۵ فص دکاد ہو ہائیڑر یٹ سوگرام مٰضش٣٣۳‏ 
طرادرے۲۵۰فیصد پر وشین+ دو فیصد ایک فیصدالحی پائی جال ے۔ 


مز یا۔- گرم 
مقرارخوراک سوتادوسوگ رام ما نکئی خوش ل خورا ک کل کپ کھا جات ہیں ۔ 


و نع بب سے پیاخل ذا نقراوردود یمن ہے :موچی ڑل ےکیلیے ا کا 
شیر: ایک پیاایبرہے:خن ککھا یکیے ا سکاشیر چوسنافو راد دد تا ہے ہمقوی 
باہ ہےء یئ کون مکرکی ہے ا ےکھان ےکا سب سے ہترلریقہ ہے ےک سوگرا نی 
ہیں1 دھا اور ریدوڈال کاو پہ سے ڈ جک دی ء در یں منٹ دیزم ؛و بای 
ہے ےکھا میں :شوگ کے م یو پیک یکر دود یس ڈا لیکرکھا میں ہی دور 
کرت ےکی خصوصاً بل الحصو لفن ہے اور اکی خ رای !! 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


عام یں لیکن ام رگھمرانوں شی لک شان ہے سویٹ ڈش کےطور برکھانے 
کے بعدرکھائی جانی ہے:تیی تیلے ین سیک اڈ بک دم رکییکلز کے ولاو بشنس 
کے رکب انام ہے۔ 


فزای از اء .یی مم دثامن سی ہسوگرام یس۸۰ مور کشم کچھ 
مقدار کےملادفا مور پایاجاے_ 

انل ریچاول ۱ 

مقدارخورال پا تاسوگرام 

امس ایک مہ ہے چو کو بہلان ےک ایک وش ہےامیروں کے چو مل 
یا یف یب تال کے نام اورفکل ےبھی واف یں ہیں خصصوصساشر+ بلڑ 


پیش رک م ری کابلڈ پیش ربڑحاتی ہے اک طود پہ جج بکولیسٹرو لکی ذبادثی بھی 
الال ہو۔ 


۴ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے آے 
جا پا یل 


اگ ریز می پری شن اور پاکمتان مم اسے الو ک کے ہیں ان چیہ اسے پی 
پیل جاپان سے لا یاگیااسی لے جاپانٰ ل لکجلایاء جب اسے پاکستان ش لکاش تکیا 
گیا ریت بئجل پچھو لگیااورالوک اےشوق سےکھانے گے ءا پت لک پیإاوار 
ہون ےکی وج سے خوب ستائگیاے۔ 

خمفرالی اجتزاء.سوگرام جاپانی بل می وٹاصن اے۷٣٢‏ یٹ ہوا پا'٭ 
کرام ءونا اگ ی١٢۱‏ یگ رام جرارے ۶۵ء ٹن اٹ کرام نشاسنے ۵ٹ کرام 
اسفوریں۵٥‏ ٹیکرام ء انا ایم ھائی کرام ولا ذ:٭ ی ری ااٹ یگرام مراجو 
فلاوین ۸ ئگ کرام ہا جاتے ہیں- 

مر 0 سخوب پا ہوم *درمیاض پا ہواختلٗ 7 گل ردجدم 

مقر 2 خوراک -۔دصوتاچا رسوگرا 1 

اک _ میٹ خوب اہو لی نع تھا یت لذ یذ ہآ مز لکونرمکرتا ہے :وک مٹاتا 
ہے نددنا وت ہے بقوت دافعہ بڑھاتا ہے درمیانہ پکا ہوا اض کرت ہے وت 


ماککو بڑھاتا سے کیا 2 یی ] کات ےنا 
یس کر بح مان ے- 


۷۷۸۶۵۲۱۰۳۸ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے : 


ہکا آیا 
مخبورعام ہے اسےسقوچھی کے ہیں ہما رے ملک مس ا سکااستعال صرف تق کی 
شیل می ہ کیا جا ا ہےرکربی کے موی کا خا تفہ ہے مغ شک رڈ لکر برف سے 
نراک کے پیاجاجا ہے کے ہی ںجکرمتان ےک یکرئی دو رکرتاہے۔ 
غزاض١‏ گاء_ وش درس ریٹ؛:۵ اھر بوڈنء۵انصر 
معدیائی عناص ہشن میں ول و یم کم اور فاسفورس وغبرہ ہوتے ہیں٢‏ اس 
ھا 
ور 0ے 11 نل می7 رگ درجریم 
مرا رخوراکف۔پاں: سوگرام 
لوان پاش مکرتا ےم کی سوزن لکونسکیشن دینا ہے:اعصاب ود ماخ کو 


تم ریک دتا ہے یقاب لاتا سہےمردے مان ےکی صفراوںی سوزنش ا ارتا سے باطیف 
لیذ اورزودیشعممشروب سے کوک مڑاتا سے مکوفر یکرت ہےگرم مزاجو ںکیلئ 


ٰ . رس 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 2ج) چت 


۱ " 

چکادلیا ۱ 
مو ازن خذا کےطور پرم ریو کی ہکا دلیاتجوی ہکیا جا تا ہےء لی یح بھی ایا جا 
ہےءدود ھی گی پکاتے ہیں لین او مھ دوطرح سے استتعال میس لا تے ہیں ج 
بازار سے بنابتایا لک فکینیو ںکاما سے ا لکاپچھلکا اتا رکراور ای فیو ڈ ا لکراا کا 
راع تی کرد یاجا تا ہے؛اس لے پمیش جکا ولا خود اکرہی استعا لکرنا چا ین ۔ 
مزال اہم ء .جو مش۳ ۹۹ فص کار اوہامیڈریٹ ۵افصد پردشن:۵.افصد 
مع ای عناص رن میں فول ومششیم ‏ نیشم راور فاسفورس وظیرہ ہوتے ہیں ء اس 
کےعلادہدٹام نکی ء پان اددد یشردارابجزاءپائے جاتے ہیں۔ 
۶ر را پائی یش کیا و اکرمۃ دو شی پیا ہوا گرم ءد یھی دالاگرمۃ 
مقر رخوراگک۔ جوغہمرییضو ںوج کیا جج ے یق ریش مھا جات 


و ان ای درک زو یش مغزا ےء اتے م ریش اورتندرست دونو لکھاسکتے ہیں ء 
بن مو واا ںکپے ٹہ یت مفیر ےءپانی ٹس پیا ہواکولیسٹرو لی کرت ہے کرد ےکی 
وزشی اتارتا ہے نحدہ دی بڑھ جانے والو ںکیلے ایی خذاہےبکین پیا ہوا نوک 


بڑھاۃ ے۔ 


2 


۴ و8٤‎ 


کھولیا 
ار ک ےآ خر یل ہن کیا ددکاوں پینررنگ کے خوشما با ےآ جات ہیں ءج نکی 
طرف برکاک راخب ہوجاتاہاورفورآخر بد لینا تا ےکیوکہ ین زی موق ے. 
ےکھاتاہے اسے پیش ہگوشت کے سات کا نا چپ ؛کیوگویشت ا لک سرد کوک 
کر اوران ادگ ااوشت گی اکر ادرجمز ابی تلوم |ىکر کےاختقرال پرلا 1 ے۔ 
مزائ ی7۱ا عو سہبنرتے شی سب سے (یادہدٹاعک نکی اورونان اے ہوتا ے٠‏ 
سوگرام چو لے یس *دترارے؛۹۵ فص رکا بد ہئیڑریٹ ٢:‏ فیصد رون ,ےر 
۱ ری دارماشتا وم سےعلادپومعد فی ٹک پاے جاتے ہیں۔ 
اہ ریدم 
مقدارتوراکگ-۔پپیگرم 


و انل یلا پیا جاۓ تد یئم ہےہآلو کے ات پیا ہا کرو رم ووالوں 
کل را ہی پداکرد ا ےا لئے ا ےگوشت کے سا تد دی کنا چا ےرذ زسجزی 
ہے نفاغ ین کشابھی ہے مغذاعیت ےبھ ربہر ے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


جاۓے 
کی اس سے واقف ہےےہعامگرمشردب ہے ہشروں می دق کی رای کے 
نم تم سے ہے ہما نکوئی ای یسکیس کےنتع سےزیادونتصانات 
ہیں ہا سک یکفی اقسام ہیں ءشن مل سرف رس تکالا چک جاے ینا ادرک 
فبددعام پا جات ہیں۔ 


جا پے جد یدص۷ کیمیادئی تزیکرنے سے اس میتی 
ان ڈ یل رین ء ٹینک الیسٹبکوروفائل +الویوھن ءایجھ ری لکل ٦‏ تھی ء موم اور یھ 
مم کے مادئے ات گے ہیں سب سے زریادففھی ان“ پیا جا ہے جس کے 
اثرا تین سے لے جلتے ہیں با یلین ہے چا می لی نآنٹھ سے و فیصد 
پالم أٰٛے۔ 

را سے جلاکرراکھ بنا لیا جا قذ اس میں ““سوڈارمینیشیاء پوٹاس ڈاسفورک الیڑء 
کر باتک الیٹ کور بین مل واو رکا وخی ہا جاتے ہیں۔ 

جب ا لکوجوشل دیاجاے بات مادے پا لی مم لھل ہو جات ہیں ءان یل سب سے 
زیادو' کین ,کسر بن اود ٹے نیع شال ہیں می ابق اءسینجچائۓے میں تین لیس 
فصداورسیاہ جاۓ ٹس اڑنیں فصد پائے جاتے ہیں ء چان ۓےکیا جس پت ٹل زیادہ 
خنمبو پائی جال ۓگی اس یس اسی تواسب سے انکر ئل زیادہ ہوگا۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ور 0 ۔۔دوورووا گر تر ءدودھ نے بیرق وی گل میں ی] مم 
مقار و ی۔ایک کپ ۔ 


ود چان پینے ےش نپ ق1 جال یلکن عادت نین جانے نٹ 
طرح طلب بصن جال ےج کہ جات یہاںک کک جا ہےکردوٹی لے تر لے 
چا ۓک اک پل جانا چا ین ءال سے بتک رطلب پر چاۓ نہ لے تح ٹوٹ گلا 
ہہ ددصرر ےکا جو جاے کےصر فآ دھاکپ پپی لیے سےقما مکیفیات دور 
ہو انی یں ہدوران خو نکوتیزکرنی ہے بش لوک ں کا خالی ہ ےک کھانے کے بعد 
جا پین ‏ ےکھانا مم ہو جانا ہے عالانکہ ایل ہے ہسردکی کے موم یس چائۓے 
یک تارت افزامتشروب مھا جاتا ہے چا ہے ے جلدکی طرف دورا نخون 
خحموصاتیز ہو جات ہے :گرا سے پیل لی کا لاک پمالیا جاے ا چاے می پالی 
شاک کے پا لیا جا با چائۓ مس برف ڈا لک پا جائۓ و پیا بکھو لک لاتی 
ہے او پیا بکی جن دورہو انی ہے :جن چو ںکوبول ف یکی شکایت ہواوربس رپ 
زرسگک۷دارپڑےاورشس رز سے بد یہت النکدچاتۓے جس الما اک پلانے 


سے بی شک یت دور جال ے۔ 


نتضا اتا چاۓ پنےہ کے نقصانات فو اد سے بک ہیں سب سے برااڈ 
اکا معدے پیا پڑت ہےہ ادگ معدے کے اعصا بکو نکر کے طبض ما 


۴ً َ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اع غتی ےج رف کا معد ضیف ہوگاا لک تھا ق کی (ار برق کی )ضیف مو 
ام اخ کیٹ مکی زم نکوذ رخ ہنا دی گیء دو منشہ ہے جواسلام یع ہے رخواہ 
مقدارشأیل ہ یکیوں تہہو ہاوگ دی سیف لکوتز زکرتی اوران ا ک یکل ید 
کر ہے دا کو ےن٠‏ سکرد یق ہےەداد کی خینخرا بکرکی ہےءاگر خار کا 
شکابیت ہوق ال یں اضافہکرثی ہے ہی ری سوزش مل اضا ف/ل ےرود ڈال 
نے ےھت شر تک ہوجاتے !ینان ج سکثرت سے پا جال سے بات نتصات 
کاباعث کے یرے پا ایک مرلیف آیا اسے خر کا شلا یت تی ایک ہنع روا 
گا کی یکن مار خواہ اد ہیں ہہواء مج ےکر بل ہو گی ٹس نے ٹپ چھایٹش نے جو پ بیز 
تال ای دی سے کےا یق وش تپچوڑدیا لکن چا نیس جچھڑتی واراکام 
ھا پیلک ڈیگ کا ہے ءس نے پو چھا ک ےکپ روزانہ پییے ھ کے لگا مج یکول ْ 
نیس بالیس یس نے تیران روگیا یش ن کہا کھانا بج یکھاتے ہو ےکن آگا 
وک ہیی اگ ء جس ن ےکہ جو کک بھی جاۓے ہب بھی معرے می تہب یں 
وگ کہا شی پچھڈالا جاۓ ؛دیھا آپ ن ےکس ے سے جیالے پڑے ہیں !1 
برای بڑئی منت ساجت نع متصا ن جاک چا کے ںکپ روزانکراۓ جن 
سے خاش کاٹ یکم ہوگئی و ں بھی مگ گی بح ت بھی مہہ وگئی بی نکائی حرصہ 
گمذرنے کے بح رکیفیت وی می ہوگئی کے لگا کہم صاحب ہم چان ےنیس تچھوڑ 
کے زندی بچھوڑ سے ہیں ١‏ !اس داکا ع ض صرف چاے کی عفرت میا نکرناے.< 
شف سکھاا مین ںکدا ےگا ا کا ےگا ا سکیصح تھی ہگ ؟ ۱ 


(۸۸۷۸۱۷۱٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
چاول 


اد بنڑکی موب نذ گی جاتی ےکن خاندا نول مل روزادرا تک چاو ل ضرور 
کھاۓ جاتے ہیںء *اء یس میس ان ماگیاتے من سحھ یم تھرے انہوں نے بمیں 
ود یوں یی روٹیاں پاکردمیں جوا سات ٹکھا گے بھی یہی ہوئی خر 
دوسرے وت یل نے فودددٹیاں ایس وا نکی ئو رت سکھکیوں میں ے یچ بڑئی 
بی ردنا پچاتے ہو جمرالی سے دکھتقی رہیں جب گے روز ذراا نکی جرالیٰ 
دود ہوئی ت2 گی کہم ردٹی صرف مہمان کےآنے پہ ا پچاتے ہیں ور 
ار ےکھروں میں تو صرف چاو بی پت ہیں چم ای غذاکے مجادکی ہیں مج نے 
برجتھکیا کہا ےگھردل ٹس جب ۂہما نآ تاپچاے ہم چپاول پلاتے ہیں :سی لے 
تم سے ذیاد دق اونگ روپ دالے یں خر بات لی ہنی ہمارے ہا بھی 
موہ :نو لیس بہت چاو لکھائے جاتے ہیں اورلا ہور ۲ شس پنےا نان نام طور پہ 
یلیٹ اد ) ادل ہق رھ ے ہیں کرمعلوٹیں رو سے دن کے ں 
لیے یں برع لی عادت اتی اتی!! 


مزائی ا - چاول مم ۹افیصد پان مے فص دکار ہاور یں,۸۵فصر 
پش ن۹۰٢فیصدچ‏ لی ٦:‏ فیصد ریش *فیصدراکوقی ہے۔ 


شا ان کے بارے مس چھھ ب ٹک لی پڈڑ ےکاہکم دی پچاس ہیں پیل 


(۸۸٥۱۴۱0٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کھاداورکمیکزک نام ونتا ہی تھ یں صر کو بک یکھادڈا لک را رکی جال ی میں 
ین ابا کھادسہرے اوردیک ہکیٹرے مارادو یرک گر اح نل سےکییز 
اورکعاد یں الک الک ہیں ء چاو لکوہی ےی اکر کو برک یکھاد سے تی رکیاجا ےا 
اس کا راج سرت ہوتا لین ا بکیا ےکمہ ال کے ای ککوی تکو پیا ںکلوکندہ ککا 
راب ڈالا اج ےجس سے ا کا عزاجع نگ مردہ وکیا ےکی علاقول می کو 
حھیت کے تاب سے نیلاتھوتھاڈالا جات ےرا لکاکیڑڑے سے پیا و ہو کےا 
وجہ سےا لکاع رج خلگ سردر این پل رہترارت ہوگا کیو ٹیلاتھوتھا اگ رکال ہوتا 
تر خی تھا لین جومیلاتھوھابازاررٹش تا سے یلیک ز کےآمیزےکانام ہےاورمی 
گرم ےشن ال دور چد بد جُل ج بھی ہ مکھاتے ہیں سب پچھجھ کی زکا 
مرمون منت ہے ءال جوانے سے اذ رو اددبے کے مرا ع کا گرو یں ر پا یی بک 
چاول کہا اترہواے۔ 

مرارخورا بقڈ رصم یاایک درمیاٰ پلیٹ 

تو اد تر پکیاکھوں ج بکہعراع ا ایک ند لین پھ بھی بے چو ہککھنا 
یا :الپ ھرناہے+خصو صأبیابکو لکر لا ہے ٠چ‏ گ ےکی ضرورت 
یں برا یکاضل بااقاصہ ے٠‏ ا لگ کر کے م ری کیلع مغی دنس ککردے 
مان ےکی پچجم یو ںکا باعث ہے ہکورانوالہ کے لوگ چاول ببت زیاد ہکھاتے ںا ۱ 
احلے ان ٹس پچھریویں کا بہت زیادہ رقیان پایا جاتا ہے لا ہود یل گی چاول بہت 


(۸۸۷۸۱۷۱٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ہے 
کھاتے ہیں نین اس کے ساتھھ سات رگوش تبھی مکشر تکھاتے ہیں اس وجہ سے 
ریو ں کا اخراع ہوتا رہتا ہے چاول موٹاپا پیداکرتا سے آمو لک قات ماسکہ 
بڑھاتا ہے اس ل ان سکیل ابچھی خائۓ دواہے؛بچوں ک ےنس میں ا کی 
مھ ا لک پلا ناف رآفادوکرا ے ہگ میں کین پی کر کے۰ کےگرم امن کیل 
تن ےکراں ہے ا ہوے چاول١‏ اطاف١تکی‏ وجرے ڑب حدوکھن می کشم ہو 
جات ہیں ای ل ےحیع وڈاکٹم رمیضو ںکواے ہو ۓ چاو لج یکر تے ہیں بت کے 
والے چاول پا کے ی عم ہوتے ہیں ءاگمر ان می سگوشت ڈا لکر پکاا جا تو 
ان کا پش مک ہو جاتا ہے چاول ہی ہگوشت ڈا لکر ہی پکانا امن اس طرح 
گوش تک یکر ا نکی سرد کو مکرد بی ہے ءیوں ا ن کا ضررکم ہو جاتا ہےہ 
چاول گر دی ڈا لک کھاۓے جا میں تے مو کی سوزش انار تے ہیں پا جوم ریش 
کھانمکھاتے بی عاجن مس و سکرتے ہیں اس طریئے سے ا نکیل مفید ہیں لگر 
سان ڈا لککھاے ای نذا نک قوتمعشم بڑھ جانی ہے.اکر دودھ چاو لکھاۓے 
جات ایک اطیف فخذابن جاتے ہیں اور برمعدہسرانی ےک مک لیتا ہے ان 
طب کا قانون ہ ےک کشر تس بھی چ کی برک ہہوئی سے اس لئے وننے مس دوون 
کھانے چاڈییں ء چاولو ںکوکشزت ‏ ےکھانا لف اھر کا یی خی ہے۔ 


(۸۸٥۷۱۷5٢. 


ہہت 
تچ ہار ےمجورکواسیک نما وقت پفنلن فگوانل ٹل س ےگ ارک بناۓ جاتے ہیںء 
ج بمجورکینصل تار ہونے والی ہو ہے نو ایک خاضس وت یس چو پارے جیارکر 
لے جاتے ہیں ءاییں آپ خ کیہوری لیس ءقدت اہ کے معاجین میں ڈا لج 
یں د ےش کھاۓ جاتے ہیں۔ 
مزال اڑا .سوگرا چو پاروں میش ۲۸۵ ارےءوناعن اے*۴ وٹ ہوٹاکن 
ی۹*کی 0--- بب ٹیکرام فاسفور س۹۶ ٹیکرام مو لاد 
لیک راممء پر وشن ۲ال یمر ام نا یا مین ۴ز کرام اور درد میقداراجتزاءپائجیاتے ہیں 
مر 0 س ندم دلپدوخ 
مقار راک میں چاقیںگرام 
ادن زجج کیل اعم مل عرارت پد ارت ےکی کھاے جاتے ہیں ٠ایک‏ 
میا نک .رو بھی ہے رایت سےبھ پور ہےاگران کے سا ھدود و استھا لکیا 
جاے تا نکا رک ہوک طاقت وت اناکی مج تبد یل ہوجاتا ہے خصصو صآ مک اباہ 
ہیں شہوت وترارتفری: یکیشھفقح لکرتے ہیں مب تین ہیں ہا سک یکوندیھی مقوی 
باو لف ما مین میس ڈا تج ہیإں۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


. علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 291) 


چدر 

شلغم تنا بڑاہایت مرخ رن گکی نکی ہے جےہنر یکا جا عا مطورپسلادش 
استما لکیا چاے لگا ہے عالاکنہ بڑے لذ یز پکتے ہیں بصحابرکرام رضوان ازڈہم 
این سے ددایت ‏ ےکہ جب ہم بعر پڑ کر لک تق ایک مابیڑ سے ان مارگ 
وت ہو اکرن یگ دہ چقند رکا کراتتالذ یز پا نیت یک بی نظ ریس ایہاگن تو ییے 


گوشت پک ہواہو۔ 
مائع۔ گرم درا ول 
مقدارشورال سال نکطر 


وارےملییں ےآ مو ںکو مک ر کے پا خاض لاتا ہے ھکل اودام ہےکیگرم ورمو ںکو 

: تی لکرتاہےہ جال ہے ہر وجب ہے خصصو صا منولرخون ہے پیٹ شٹل 
ےریا کی کر کہسےہال ےکن یی بنائی جانی سے جو نکی ہی ےلدرے 
کمبشھی ہوئی ہے ئن اغسوں صد افو کہ پاکنتان می ابی ملین میں نے 
ائیان کے دددہ مم دریھاکروہال چقندرکیپیٹی ہی استعا لکی ای ہےءمارے 
تک جم ا تصرف سحلادی حدتک مقیدکرد اگیاہے نہ جا ۓگیوں؟ ۱ 
ئن سے ستا ہے اگ رحکومت وقت ال طر فکےجردےاورالل سےپنی ہوائی جات 

نکی پیٹ یکی بت اس کو اد بڑ کر ہیں۔ 


۴ٌ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


چک 
ری ان مضپو بل نو نیس ےلین اھراء یس عاممکھایا جا ا ہے ؛کیونکفر با ک ندال 
ردٹی ھی پودکیئیس ہوثی دہ ار ول چک کے نام سےکھی واق نیس ہےء چیک فا 
سے ڈ1 اود امن سے پچھوٹا سرتی مال سیا و کیل سے جوم یح مگر ما کےآخ میس بازا رکا 
ز نت با سےہکلوکلو کے ڈبوں یں پیک ہوا ہے ھردان او رکوس کی طرف عام پایا 
جانا ہے .کرای شی بھی عامملماہے۔ 


مر 0 سکم درچادل 
مقر ر وراک گت ین سو رام 


ٹوا ول غ لکن یں ہے مو ںکوزم رکتا ہے شی ریس تا ہے افرع 
شش رکاکرکھانے سے لزت بڑھ جائی ے مجر کے سر ےکھولتا ہے ہاگ رک چاکھایا جاۓے 
قزقی کرجا ہے می راخیال ےا سپتعل نی کہیں نہیں جا امن کے نماندانع سے ہوگا- 


۴ًٔ و٤‎ 


7 


آم کے درش تک رع کا ددشت ہوتا ہے جےآلو کے رک کےکپل کت ہیں جو 
افردث سے دوگنے بڑے ہو تے ہیں بی ےکا رنگ سبنیی مال پلک ایا اود جکنے پہ 
۳ اک آلو کےرنک سے در ےگہراہوتا ے :ا کا اک جن پہہثا ے لی 
اسے ہندوستمان کے مفخرپی سائل پر نےکر پر ىہ پورے ہندوستان می کن لگیا 
اوررص دش ہار و سال سے پاکستان می لک را یکی رف ساعل سحندر ےس پان 
خوب پیداہوتا ہے لوک بڑےشوق س ےکھا نے گے ہیں۔ 


فذرالیٰ از اءسوگرام پیک می دٹاسن اے+۱ یف ونام نی ہرم یگرامہ 
ترارے 1۴۵ءنقام تہ ۳۱۷ یکر کشم ۳۹ ٹیکرام موا دای کرام فاسفورں ۲۸ 
بک رامء پر ون ۸ ا یگرام این ۸۸اٹ گر ام ہائۓ جاتے ہیں۔ 

ماع ع7 درجاول ہتهمسيظالفرالِ ہمد 


فوائ پچکوی کس مکی وش نہیں وق ین نٹ ڈاکددو یرت مد بنا 

ہے اہ لک ہلک سک رم ہ اکرکھاتے یں ادرک خشیک بن اکر پیاجاتا ہے؛آ و ںک یقت 

داف یج زا ہے ابر می ےا دا کوقت تا کے مٹھاس کا رم رو 

بی پیداکرسے ٹون ٹیس صصفراء بڑھاما ہے دودھ کے سا اھ بیشرررور ہو چاتا کے 
0 


0 ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
4ے 
گی 


نی کے بقی وو ںکاگناراچھیکییں ےکن بظاہرسفیداورچکدارنظ نے وال چٹ یکا 
فارسولاکیا ہے شایدآپ کےیع میں ئیں ہے می نو اسے بیھاز ہرکہتا ہوں :ٹین گن 
سے انان ال کی سو بوریی ٹیش دو پور یال پوا ا کھادا کا رن ککگھار نے دکسلنع اورسوکلو 
مس تن کلو چنا اور یچکند جح ککا زاب ملاک نک دک پید اکر تے ہیں- 


مر 0 - گرم دیدروم 
مقر رخو راک ۔کھانے وال اشیاءش ذ کقہہنان کیلع ڈا لے ہیں 


الد ۔۔ اس پیٹ یکینبدت دڑی پٹ جوراب ے بتائی جال تھی ارد ہرگ 
ا ےی ز بان می رشگرت ی کے ہیں اس ولاک جن یکو ان ےکا ر یق جو می ر تم 
تھا بیا نکر کا ہوں ا کین تپحگرسرخ استعا لک ریس فو رر( ماس )سے 
این چا جا کنا ورنہ ںیک لکپا ون سےا لکافائدہکیاہوگا؟ عالاکشحرس شش 

بج یکیمیگل اٹم رن ککاٹ ٹیٹھاسوڈاوغی رہ ڈانے جات ہی ںاشن بات نقصان دہنل ۱ 
ہی پشئی بود اکھادادر چو ناوغیبرہ ہیں اس لے نک دک چچھوزکردڑسیط یق انا تحت 
میں اد یچین اگررل جانے و مقوبی دماغ: اض بل اورام ہوئ یھی رپ یکود یی 
بداو نک ےکلانا خن ککھای یں مفید ہے ھن پا بی گک ری ہے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


بی 
0 


نی اگ ٹکو چو ہٹگاں کچ ہیں٥‏ لی بح رکی طرف بوتا ہے لیکن عام نیس ہے سے 
پیریوں اورکیف مال کے درشل پرخددہمیلدار پیداہوتاہے ین پر ڑکی طر ںین 
اس سے فر ےگول اور ماز دی طر راپ سم و یکر سے ہوتے ہیں یی ےآپ 
نے عاممکر لے کر دارابھاددسکھے ہیں ای طرح جنگ کہ سے پرہوتے میں لیکن 
ا لکاظیدت کا چو نے ہوتے ہیں ءاسےسنرحالت جم ہی پک رکھاتے میں 
جب ددشت کے اد پرای کک جا ےتذ ا لکارنگ مال کے رن ککا ہو جا تا ہے۔ 


مے(( 
رکی 


عرا نگ رب ...مقر ارخوران سٹیں تا چا ںگرام 


ٹو نرہ دا پاکرکھاتے ہیں یکن شوگ ر کے م ربیضو ںکی خویش ہ وکیا ےک 
شوگ کوفانند کرجا ہے شاب مل اگ رشوکر بڑھ جاے فو ا لکاکھانا مطیدر بنا ےہ 
درنہیل شوگ رکیل خقسان دہ ہے ؛کیکہ بل شوک جاور پل ےکی سوزش کے تیج مس پیدا 
ہو سےاور ریگ کیو کومزر رت زکرتاے ری ری سوزش بڑھاحا ہے بدا لے کتری ۱ 
بات پرسوزش بڑھا اکر ید شوگر بڑان کا موجب ہے یضرف اورصرف پٹاب 
7 - 0 یل مغیرےمکن لوگوں نےصرف شوگ رکانام مت بی وک رکی 
ادوریکا جزڈاسعم بنا اک رکودیاہے +ترارس تھی پ کرت ہے چھفراء اتا ے۔ 


۴ َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ولا یکاساگ 


مشبورعام سے اس کے پودے عامطوریرکھیتوں سک ےکنارے اور پاخول میں خوورو 
نے ہیں ءا سکوس یش کا پچول دی نی کت بل بین رن کی شماش کے وانے جیتن 
بڑ ےئ گکتے ہیں یی ا کی کیرک ذ رین جاتے ہیں ٠ا‏ کی دداقسام ہیں ایک 
عام ہےاس میدای کی ہیں ج کا ساگ پک رکھاتے ہیں :ای کم شی ہے اس 
کے چو ںکی جڑ می کو یآ دح ای لیے تج زکاش ہہودتے ہیں جویینررنک ہون ےکی وج 
ریو سآتے جب ہپ ےکوٹڑن ےک یکشت شکر یں امیس پچ جا تاہے۔ 
ران۔ گرم دیجدوم ۱ 
مقرارخوراک۔ہاٴ اگ اک رکھاتے ہیں ء بنڈریضم 
کل ۔ میدا یش بطورٴ اک پک رکھات ہیں ہابت ملین سے اگ رھ زیادہکھا 
لاجاۓ پوس لاد تا ےمرد ےکی پچھری فک راتا ہے اس کے علادہ ا کا 
کوئی اص فائد یں ہے گن ىی چوددئ کر ےل تب اویل رکور 
لک بواسیر پادی اد پوس رخ یکو فا ءکرتاہے؛اسں کے علاداگ ری نت کدف 
کیاکشرکھالیا ول ا کا اگ ای رم رؾ کے پکاکرکھانا اورال کے چو کاپان کال 
کرای کپ پلاناخا رکش کو پاب پاخانہ سر ست فکال دیتاہے۔ 


(۸۸۷۸۱۷۱٥٢. 


ُ۰ توزم 


ضس رما ہا خنک میدد جات سے ددکا فی کی ہہولی ہیں وہاں اگ رچلغوز رنظرتہ 
ےو ددکان خی الگ ہےءاو بر سے برائون اوراخدرسےمفخزز زردی مال سیرفتا 
ہے جقنا مفید ہے اتقا ھی عنگا ےک اسے دس ےکر ٹے دا ل کا بھا ٤یا‏ دآ جانا سے کوہ 
بعالی کے دان سے نےکرکائل نول او شی نک بہت پیدا ہوتا ہکان اب جن 
سے بہت آنے لگا ہے عا مآ دٹ یکیاقو تفر بد سے بڑ‌کرے۔ 


۶ر تن -۔-‫ گرم تردیجراول سے مقار راک شی ںگرا ا سوگرام 


و اکس فان کےاقیار ےنبایت قائدومندمید: سے یر اورخو شیا کنل 
بل ہےہہایت منقوکی دماغء بد نکومونا کر نے والا ےشن ء باافرالطامی پیا 
کر والا ہے :موب باہ ہے :جن لوگو ںکو فا اورلتھ قد یدماغ کی وجدے ہواہو 
ا نکی نہایت مفید ہےبقدت عافظ بڑھائے والا ہے خصوف لصار تکودورکر نے 
دا ہے عام جسمال یکنردر کیل زردی مضہ بارہ عدوکی یں ائچی طرح بھون لی ہ 
پنت اشروٹ مخ نوز بمغپادام سوسوگرام لا کوٹ مو کوٹ لی سوک را م پیٹ ی 
کاقوام ینا اکرسب اشیاءاس می چلو ےک رلی اور پیا لگراک لبلورن شتردددی ‏ ےکھا 
کردیھیس کن یادد ےک ج ان اودا لام کےمر! یش ا ےک سکھا کت ۔ 


(۸۸٥۱۷۱0٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اور 


ا گر یپ فروٹ ھی کے ہیں ء ام لوک اس سے وافق فیا ہیں اورتدجی الکو 

پنرکرتے ہہ ںکیونکہ اس میس تزشی کے ساتھ ج ےکڑ واج بھی پائی جال ہے سردک 
کےنشرو یں تا ہے اورکربی کے رو می تم ہوجاتا ےکن شبروں میں سٹو رع 
می سکفو اکرلیا جانا ےہا کا دانہ ای ککلوم ک بھی ملا ہے ءمالیے اور بیھوں کے 
خاندان سے ہے نرک مال پیل رنگ مس ہوتا ہے ء اوہ کیا جان بگلا لی رنگ اے 


خوصورت بنا جا ے۔ 

غزالی ابر اء.سوگکرام می وٹام ن سی ۰ ٹیکرام مدان اے برائے نام اور 

حور ے کلم ۲۳ کٹ یگر افو وٹ یگرام اور فا فور ا کرام پایا جا تا ہے۔ 
اع رگ مجدم 

مقر رٹوراک۔یک دوعددیاا نکاجول 

ا ۔ نر ےک انا پمپ اص عم ڈنل ہے عو ںکیقوت اس بڑھاتا 


سے نر لیقددار ہو ےکی وب تخل دورکرتا ہے خون میں سے چحررسال مادے ٠‏ 
خار خکرتا ہے ۷رگ پچ روکھارجاے ب شور کے م رین لکیلےنٹع بش ہے ہمضرع ہے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے )299) 


پچ 


چچنوں سے پرپیہ بوڑھادانف ‏ ےکیونل یس حتاف طربیقوں رے لطو رق بش زا 
کھاتے ہیں ء کرو نکر ددی بھلوں می ابا لکرہ چنے پل وہکو نے چنے ؛انڑدے 
نے رہ راپ ےگو ما لک خائص نیس ہیں مکانے نے سفید چتے اگ اقسمام ہیں۔ 

ال ا ہمز اءۂ نے شس ۹۸ فصد رو بت ۷.٢‏ فص دکار ہہ بائیڈر یٹ۱ ءاٹی 


صر پہشن|:۵۰۳ فیصد ج ی۹۰ فیصدرایشہ اورے ۲ فیصدمحد نی عناص رہوتے ہیں۔ 
عطرا رح نگ رددرجراو لیک ن ختلف ١‏ شیاء کے ساتھ پانے سے مزا ٹلف 
مقدارخو راک بتزرضم 


ٹوا نکد نے بہت مفیدادتوی یہو وں اور و ںکیے یساں مد ہیں. 
خحصوصأ ہو ڑعوں اور بیارو ںککا نے ہپ ےکی مت ابو رقو شش جو بدکی جای ے٠‏ 
سفیدچنو ںکیا بد تکانے نے زیادہ اتور ہوتے ہیں مذیادہ چ اک رکھانے سے 
آغ ںک یقت اسکہڑ اکم پا خانہباند کر لاتے ہیں ءجھ یان لیکور اک ردردورقت ٠‏ 
مرعت: باگوں کے در ہکس پرصورت میں مفید ہیں ھی مس بھو نکر یا نجیر یکی 
شی رٹک مر کردیتے ہیں ءکوشت سے زیادہطا تقر ہیں ہکوش ترک اورپننے 
مقوکی ہو تے ہیں ہایس د لکر دال بنائی انی ہےہ کی یسک ٹین بنا یا جا تا ے۔ 


(۸۸۷۱۶3٢. 


ای 
٠‏ 
ن 


پا 
پچنے پل نہایتمقوی خذا ےلان دیرکمم ہے عام طور پرددٹی کی مہ وی کھرنے 
کیل هکھاا جا تا ہےء بین ےکن نھمل فروری کےآخ مس ہرے بچھو ل ےکی شکل میں 
سلیکنی ہےاو راوگ ای بھی پلا وی ڈا لک پکاتے ہیں۔ 

فائی اتزاءپا,لش× االصہ پل ۰ ے یصدکار ہام یڑریٹء۸۵ ذِر 
پروین ۹٦:‏ فصد ج بی ؛۹.٭9صد رییڈے .٭فصدراکھ ہولی ہے بے ش٦۸‏ اعد 
رلوببت ۷۱.۳۰ فی رکار بو پا یڈریٹءا ءال صر بروئن:٣‏ ۵فصر ی ی۳۹۰نصر 
ریقہ:اورے ۷افصدمحعدلی عناص رہودتے ہیں۔ 


مر 0 سہرخلدببدم 

مقرارخوراک۔ بترم 

ٹوآئر۔ ہی غزاوْں ےزیادہ طاتور ہے پی ٹکخو بگھرتا ہے مادوتولیدکو 
فیظ اور اق کرت کہےک من ی بڑھا٣‏ ہے ا وٹ یکو مو اکرتا سان 


جم ان بویا رقت رھت میں میر ہے چس وورگرتا ہے چا ول اگردوں وکترد وا 
ادر پت پلا٤طا‏ تو رما ےکر رت چفراء سے گمراورنا اگوں کےور کیل میرے_ 


(۸۸٥۸۷۱3۲۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 301) 
علو رو 


مشمبورعامم کی ہے +ا لک پیل ہوٹی ہے جوچیروں دغیرہ پ چڑھ اتی ہے گہرے 
سینزرنگ تل دھاری دار ہوتا ہے جب پک جائے فو زددی مال خاکی ہوجاتاےء 
اسے ایک مسا یت کتفوظا رکھاجاسکا ہے ءکیااندر سے ہلک ز ردادد پک ہواگپراز رد ہوتا 
ہےہکدوخاندان ےب٥‏ رکتا ہے :نے اسے یی ھالکھدیا ہے عا لاہ پیا اگ 
یز ہے اور ںکا ماج و استعا لبھی الک ہےء ا سکا علووبھی ‏ اک رکھا تے ہیں ۔ 
07 چاو سوگرامعلو مد می تقر ما +٭مرارے+ے فصد پل اود بات 
ریدارہاخت پل مال ے۔ 

انس ع7 دیجاول 

مر رنور اک لور اپ خردرت :لو ڈیو زگرام 

وا .حا طود پایلورتہکار کھاتے ہیںء کا ملین ہے :و کی قوت داف یکو 
تزکر کی دو رک ہے ال کا علوہ بن اکمرکھانا قوت باہ بڑھاتا ہے؛ اس یل مخز 


بادام شا لکرنے سے عاف کو بڑھاجا ےا ہکرس می گوشت ڈا لکر پاباجا ےت 
27 ہکوج کر کےفراء بڑھا جا ے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 02") 


علوسو گی 
سد تی کےعلوے سے شبراور بات وا لے بھی واقف ہیں بشہروں میں نو علدہپو ری یکا 
امش کیا اتا گن یہس :ہما نے سو کا سو اتا گنر 
کےا نے میں سے ایک نخان کیب کےجحت تی عاص لک جاتی ہے۔ 


“٠‏ 1 7 2 7 5 کے 
ماں ہر وے سو رام سو بی میس ٭۵ ۳ ترارے ء و امن ڈ کی ۲ انید ہار بد ہائیڑ 


رجیٹ: یٹور لیشددا را جمزاء یا ا جات ہیں۔ 


تر رخورا 
سی نر را بے عرام 


تک عوہ شہایت مذیرمقوبی دماغ خذا ےکا نک زور معرے والے 

وس یں ہا تے میس :اگ یت رن ےکی وت ہوقھ سو رت یکا دہ الیکا 
نے دودت نی نا نا نے اون مگرم یس ہیں مغ ربادام راتہ کے بکصوئے ہو ئۓے 
نی لکر الی اورنوش جا نک او یہ گرم دوددای کپ گل خبصوعصا 
۱ راو نسیا نکیل ال ے بل ےکرکئی غ یں ہے پی ںاھ یرتا ہے رٹ مک میتربین 
خرن ہے :دای نز کوفیر ےہ مور ے اور مو لکی سوزنش اج رتا ہے :فح ری ہٹہاہت 


مفی رز اے۔ 
3 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 
علومگا مز 
گا جزمشبودعام منرکی ہے ا لک تکار بھی پائی اتی ہے اور جو بھی لیا لکر بے 
ہیںءمربنجی نایا جاتا ہے اچارگی :نات ہیں ءا کا حلووچھی سرد یکی خما سآ ۶2 
سے ہف ری گا تنکویہت حطر لٹوں سےلیلورففراکھایا جاتاہے_ 
غزای اج اء مس گرا مگ جرمس ۵تارے, ہے فصر یف عم اور 
دڑالک نکی کی خاصی بڑکی مقدار پائی جائی ے: اس کے علادہکلوکوز ٹول وو مر لی 
کیا تاور یشدارساخت پان جال ے_ 


۶ 0 77 مرددیچ رومان الک علوو گرم درچ روم 
مقدارخورال علووگ جرسوگرام 


908010707 سے مع ض بص ر کی خصوصا مفیدر ےءدا ُ 
لہ کیردکاعلانع ےہ پی گرا بقل ہو ن ےکی وج ے ہرکس دس نی سکھا کہ 
گا نون کےاوکر کی ڈا لکرا سکاعلووہاتے ہیں. ای شلترارت ند رے ہڑھ 
ال ہے سے دودھ کے سسا تج کم الگ مکیاجا سکس ہا جرببت: ت کی مز اے, جوں 
11 اع یپ معدوادریٹان ےک کر دورکرتی ے۔ 


(۸۸۷۸۷۱۷5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چلٹکلے 

ر علوہ پپری 
شہروں مم سکع کے وقت مال یکی دوکانوں میں حلدہ ری خر ید نے والو کا جنر 
ہوتا سے شی کے اکشرلوک ا یکا ناش تدکر تے ہیں گی نے وا ہی شوشی نبھی د کے 
ہیں جودا تکوایک بی ےگوالنڈ کی چوک می علوہ پور یک کراوپہ سے دن یکیای اکر 
موچھو ںکوئل درےرہے تھے۔ 


ال از اء .سوک رام سوجی میں ۵۰ مرارے وٹاصن کی ۲افیصمدہکار ہا یڑ 
ریٹہ بد لیشدداراجزاء پا جات ہیں۔ 

مر نا-7 گرم درجدوم 

. مقدارخوراک_ برغم 

ٹو ان پپیگھرنے کے لاد ود ی راحتک یچس یں ہوئی ہے لطورع شراستعا لکی ‫۱ 
ای ہے یگیل خڑا ے؟کترورمعدہ وانے اے قطوً نہی ںکر سیت ریکن جھ 
لگ اس کے عادی ہیںہضم ہو یا ہوکھات رت ہیں بھلے جوچھی ہوناشند اس یکاکرنا * 


ہےاورا یہ سے دا کیا یکا مہ ٹا نگ جقنا گلا جرف ڈا لکر پچ ھانا ہے اد بر لے 
سے ڈکار بر ناش کا اض م وت ہے ا کا اکوئی اض نا ہیں سے عادتدے۔ 


۷۷۳.7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (٥٥ح)‏ 

ط 
شی لوکو ںک ینوس خمذاہے جوسالن کےطور پر نان کے ساتحدکھائی جاتی ہے؛ نے 
کی دالیہ ماش کی دال ءچاول اور بد اگوشت م اکر یئ والی ڈز کیل مسکچے ہیں ءاس 
میں مصرا لیا تا وا ھواہہوتاے لخد کی پناہ اوک رم وں یجان ےس وسوچگ یکر تے 
جات ہیں ادرکھات ےگ جاتے میں ساتھ برف وا لے ٹھنٹرے پائی کےگلاس پگلال 
جا چڑہاتے لے جاتے ہیں اس بات تع نظ رک مددے پیا ےکاکیاحال ہو 
گ۴۔ 


مر ینگ مسجدم 


مقدارخورال۔ برةۃ تا ہو ںکھائی نیس چا ینان چند لتے 


انف ئریا ہوں ےنتا نت ہوگاءخصصو صا السراورسوزل مور ے 
مرایش کے لئے دکوداذی تک باعث ہے بت مندمعد ےکی اھ یبھ یٹھیک ے 
کرت بری ہے سوزش معدوداما ری طرف رس کل جا ۓےگالین ٹون کاپ پیر 
بشحائی ہہ قوت با دم زکرتی ہےە یا ید اکر نے کے سا ساتھ مار بھی 
رن ےکیٹ بکرنی چای ےک کھ ریس “اہکرکھا میں تذ اس صورت میں اس کے 
تسا نگ ےکم رہ جاتے ہیں- 


َو ً۴ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


7یوپادا 1 
صب ضرورت مغ یادام دا تکو پاٹی یش جصوک مل لے جاتے ہیں برا نکوموٹا 
مو کو ٹکردودھ ٹیل پلاتے ہیں جب قوا مگاڑھا ہو جاغے ذ ‏ مگرم نے یں ء یھ 
لیک اس میں مغزت بوزہمغزش بوز واورضشماخ بھی شا لکر لیے ہیں۔ 
مایا ڑا ء سوگرا ممفخزبادام ص۳۹۶ تار ے وٹان امے+د یش داراجزاء 
اورکولیسٹرو لکی ہڑی مقدار پائی اتی ہےء اس لے ول کے ریش استعال کر ریں۔ 
مر نا-7 گرم درجدوم 
مقر ارت راک ۔ میں مغزیادمءای کت خاش رای کت مغ رت ییزوظربوزہ 
و انم برکور مغزیا تدج اکلورودن یل 7رہ بناککرن گرم پینے سے مادو اید 
بڑھتا 0ی ہے اگ رعو تی ں کل کےساف یں ماہ ےجرد خکر مس و زی 
بای تآ سان اور ےشن پیرا ۶٤ے‏ خصو صا ہوا تم ظا ہری د طن یکل 
ہا تقوت ہین نج اے:قوت حافظہ مس چارچاندلگ جات خیںءیادداشت بٹھ 
جالی ہے جننلوگو ںکا پوت ما راہلاٹٹ جاجا ہے ا نکی ای امیر ےکھییں 
ہے ہف رضیکہ ال 7 رے کے بہت دع فو اد ہیں۔ 


0ً و٤‎ 


علاح بالغذا اور آساز چٹکلے 

عوبای 
بای پپاٹڑئی عادقوںکا لیے پیل سے جوم و مگ ماش میدای علاقول ٹل لایا جانا 
ہے اورقوب مرے نل ےکرکھایا جانا ہے :ا لک دداقمام ہیں ایک ترش ہوئی سے 
ے نکر کے و رائی فرش میں فر وخ تکیا جا ے. اس ےکیلف کے ہیں ء دوسری 
اندے ڈراہ ڈگ اد شی بی :دی ہےہڈنڈ یکی رف سےگلالی رتک ای خواصورنی 
جس اضف راے- 


مر ای اج اء .سوک را خو انی اددترارے:وٹا من ا۹۰ ےی :وٹا می 
ىی ےک یگرام: وٹان ٣ٰ‏ ہل یکرامءپ وشن ال یکر رکشل ۴ گرا ادن لی 
گمرام :فا فور س۲۳ لٹ یگ'رام :نایا ینہ +ئ گرم و راوطا ون ہ۵ ب٭ٹ یگرام پائے 
جاتے ہیں۔ 

مر نت جاز وگر درچاول! ورگ شد ہرم گل رربدم 

مقدارخوراک تہ وت ڈھائی سکرام :نگ شدہ پا لگرام 


و انل بازہ ملین اورلز یز خذاہے عفرا ءکو اکر نے کے سا ا کا اخراخ 


کی ہے؛ نف مھارتی ہے ہمنولرخون اورنقوئی جم لہا حضا یدن ہے۔ 


۴ ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
7 ط 
ری روی 


ہن ےکومیٹی سوڈاڈا نک رگوندٛ لے ہیں اوررات پار ہے دتے غیں ہرا نول رات 
اس میں خی را ھ1 ہے ا سک کی موی ردٹ یکیقیرکی روٹی کے ہیں ,کٹرورائؤں 
وا ےلوگ اسے ہن کرت ہی ںکہ یآ سال ے پبال جال ے۔ 


حفرالیٰ اجمڑ اء ندم یش سے فص دکاربو ائیزریٹ:۲فصد پروشنءدو تصد 
تچ اود باتی راکھ ہو :اس کے جیگہ یں ول شی سور ںہ نشم متاااور 
حت یسے معد نائی عناص پاۓ جات ہیں۔ 

ان لک ع7تب اتال 

مقرار خوراک ساایکتا ووروثیٰ 


و امک بوڈ ھھےلوگو ںکی من پپند ےککھا: چپاا آ سان و جا جاےء ٹیش ہوڑڈے 
لی ہون کی دبہ ےک نیس ہونے د بت عو کو پالئل صاف لق ہے پیٹ 
پھر الو سو ن؟چا نا ہےء پیا نیس گنن د تی دقرارت کی اکر ے ہر ے 
تح لکوفیال رصق ہے اگردودن کے سا ترکھائی جائے و قوت شی ہے اگرکین سے 
ات دکھا میں اوریی طاقت دربن ای ہے بن اس کے تل استعال ے معدہ 
ضیف ہو جا تا جےکیوگہ ا سکی مشقتٹخ ہوجائی ہے :اس لئے سمل دکھاتہیں۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
1-00 
مک ماک ےآخ یش عام اورستا لے والا یل ہے بشروں می تیآ ساراسال ہی 
کم ویش مار جتاہے مندی نالوں سےکناروں یش زیادہ پھلتا ہےہ1د کاو ےثیگر 
ڈی دوک تی بی ت تولصورت ہوتا ہے چجودوکا نخان اض ا5ک تا ےب 


سی 
مزال ۱ او اس می پروشن نا اعم فلا دہت خباءوٹا صن اے لی اور 
کیا کےعلاد مدکی نمیا تب پائے جاتے ہیں- 


و۶ 0 ۔-‫ رم درچادل 
مقدرارخو راک ایگایک 


و ادس پچل کے ات فو اد ہی ںکہ بد از بیان ہیں لیکن پیل رچھ یکیش لکرح 
نھول ءا کے چیا مگودہ ٤‏ ای“ الگا کہتکامآنے وائے ہیں ٤اول‏ ا سکاگودکھا نے 
سے بی ٹ گج رتا سے *اکر پ یساب مع لک رآ ہو جن دورہوچاتی ے کر ابی 
ےآ ہو کھ لک ر7 نے تا سے ہاگ رکردوں می پچھری وی لکل با سےئیضس ہو 
دورہوچٴتا ے کال کی چل سد کاے۔ ال کے ے پیکنکیس جا میں ےر 
موی دا یں رج زکرتے ہیں ء با لگ نے سے دو کت ہیں. اگ آنہیں ہی ںکر 
اچرے لی پکیا جائے و چرہشادا بک تے ہیں ؛چھ میں دورہدجاقی ے۔ 


(۸۸٥۱۴۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
خربوزہ یکا 

خر بوز ےکا تارف ذ بج فہ رک ذاپکا ہوں نین خر بوزے کےساتھوسات بج 

بھی فک لآ تے ہیں :نیس بےکاراورپیکا بک کیک ناننیل ہے ہہ بہت مفید ہے٠‏ 

ال تھے کو یبھی جزبکار چید ا لکیہ ہرایک تنک ای افادمتدے- 

زا 1 ا اش رشن بنا کیم ولا دءامپاءدٹامسن اے لی اور 

ی کےعلادہمعزنی کیا تگھی ہا جات ہیں۔ 

راخ -ۃگ/ دیجاول 

مقدارفو راگ الیک 


ا۔١‏ پچل کے ات فو اد ہی ںکہ بعد از بیان ہیں یہ یکاخ بوزہ پیٹ 
ھرنے کے علادہ پودرے پور یٹ ریکل( آلات بول ) کیل بہت بڑئینقت اور 
فاندومند سےگردوں سے لن ےکر الیل کک عفرا وی سوززش دو رکرتا ہے پچھری اتا 
ہے ٹڈ دو رکرتا ہے ءا رکھا نےکودل نہ چا ہے نذ ا کا عرقی اکا لکر ری اوز ہے 
ع رق ا پیٹ دو سے تین تج ۓےْ٘ سےکمرد ےکی پچھریاں ٹوٹ ٹو فک غارن 
ہد نےگت ہیں اس کے یی مقوبی دماغ ہیں ءان می ای کگلاس پاٹ ڈا لک ینز ر سے 
نرک رلیش او رپپڑے سے مچھا نکر پی لیس پاب کے جملہاھ راخ کومفیدہیں۔ 


٥ 


۷۷۶۵.١ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے لے 

دالٴ سور 
سورکاپودامچھاڑکی دارادد پت کے پوندر ےکر ایک سے دویفٹکک بلنعدہوتا ے. 
سردیوں می کاش تک عالئی ہے. اس ےآ دھ سے ایل اج گی پھکیا گی ں ان 
می مسورکائ ہوا ہے ےد لمکرمسورکی دال بنائی جائی ہے بیس ری رن گک ہن 
سے یک سورسیاہی انل خا مرک ہوتا ہے دای بڑی مز ےگا ے۔ 


ای اجئز اء مسورشص۰٦فیصدکار‏ ہو امڈر یٹ۵۰ فیصد پروشین :ایک فصر 
چی۷ فیصدراکھ جو محدی ضکیات ,فا سفورکیہ وٹا نی اء ی۴ ءاوراے ہوتا ہے۔ 
۶ 0 - گرم نل دجدم بیز پراداری جہےدلب ۷م 
مقدارخوراک نیت پچ رگرام 
و امھ دال مود بڑی عیدارہوئی ہے بر کٹ لکوٹہا یتعرعت ےچ رکر 
ٰ کے کم یں حرارت بڑھائی ہے جو پیلے ےج رکی سوزنش دورم کے م ریش ہہوں ان 
11 علامات بڑھاگ ملف پا ءکی جلن :یقن ہگن وسوزشل مورہ وامعاءء پاپ 


پاخا ناشن عقاما تکیسوزنش پیراک ری سے ہنا ئوں میس میس ا سے ے خصوصاً بے 
کیم بی کو یاقی کےطورپتچو یدک یکرت ہوں سوداوئی اورر یی ھ ری لکومقید سے_ 


۴ًٔ َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے راع 

دال مائل 
ہعارے کک برقع پھکراور لی کی طر فکا شک جال ی ہے انس کے ہد ےکی 
پچھلیا گت ہیں ان کےاندر سے سن مال سیاہ لیے لے پچ لیت ہیں بی ماش کہلاتے 
ہیں آئیس د لکردال بنائی اتی بہت مفیددال ے اورلذ ینگ ہل ے- 
فزالی از اء..۔ اس میس وٹامن لی زاصی مقدارٹٹ پایاجاتا ہے بسوگرام ل۸۰ 
ترارے پچ فیصدمحدثی ضحکیات اورکار ہو ہائیڑر ب٤ٹ‏ دغیبرہ پا جاتے ہیں- 
عرا رع سرودت درجردد کن مر ماگ ڈا لک پچائ جال مر شرے| 
ہوجانی کن خلت پچ بھی چائ راتی ہے :یھ لو ککوشت ڈا لک پکاتے میں ای 
مناسبت سے اس میں سے سرد یکاع یکم ہوتاچلا جا جاہے۔ 
مقرارخورال .میں تاس وگرام۔ 
و اد ۔اگرسادہ ال جاۓ و مسول ری مخظی اخ اورد رخ م ہے گرا 
می سکوشت ڈا لکر پچائی جا ذ ای سرد یگوش تک گر کول مکرد ہق ہے ادر ایک 
مقوی بن جاتی ے جھ خصو صاقو ت باءکویکڑکانی ہے اسے جو در ےکرڑموپ ۱ 
ین کک لیا جاۓ و جم ان طرکیء جم ان ودئی ءکیگور یا ءاوررق تکومفیرے_ 


7 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ہ1م) 
7 موک 

مونگکاپوداایک سے دوڈٹکک بلن دی دار ہوا ان پچھلیوں نز رک کے 

ہودتے میں آئیس د کر مو کک دال بتائی جات ہےءلیراو جک رکی طرف ہی زیادہ 

کاش تک جال ہےہ الک نام ین می لآ تے ہی یا رکا خی لآجا جا کیک اے 

لیف خا ل کرت ہو ےکم ڈ ویک مریو کیل ٹج بکرتے ہیں۔ 

مزال اجزاء ا ش۵۵ فیصدکار بد پائیڈریٹ ۲٢‏ فیعد پرونءڈیڑوے 

من فیعد کک جل :۵۴ فیصد ریش فیصد راکولا دہشم فاسفویس :وا من 

اے لا ۴او رمحدٹی نمکیات پا جاتے ہیں 

را رم ددجراول بشرفیکہذال ہو لا ہی ددکانداراس ریئم چا یلا ۓ 

]اہ جوم دانہبابجھ بن پیداکرتاے۔ 

مر رخودراکگ۔ہی+برم 


ٹوائر۔ت حم دالوں یں سب سےاطیف ہے جلدکضم ہو جا ی ے۱ ای لے یاروں 
کیٹ یک جال ہے ہچ بوڈ ےسب بے مواقی ہے یکن بہرے شاہرات یس 
سے ہک ریز پیدادارکی وجدےے اس شڈ ل7 ارت ھب گئی ہے جس دجرے مورے 
کم ریف کومعدہ یش پان پیداکرنی ہے ال ا کو پا والی پا اکراستعا لکرناہے. 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

دا پتے 
ہادرے لک میں سب سے زیادہکھائی جانے والی دالوں شل چنای ےا لف 
عالتوں می ںبکشرت استما کیا جا جا ےن تام جس یں پت پل یں دال چناء 
کہیں شی نکی شکل یش اورکہی سکڑہی چکوڑے ہن کی عام طود پر دواو را یک 
ری اقسام پائی ای ہیں مکالے نے اور ا کی می دواقسام مو( کابی )اور 
باریک(دی )سفید نے ا لکی دواقسام موئے( ای )اود باریک ہیں سفیر 
پاریک چنوں یں مو چچنو ںکی ضبدت طاقت زیادہ ہے ای رح کانے چچنول 
می کاب یکیانبت دی کانے چچنوں مس سب اقسام سے زیادہ طاقت ہولی ے٠‏ 
دی کانے چتے د لکردال تار جال ے۔ 


7‫ 
ھفرالی اجزاء۔ بن میں ۹۰۸ نیصدرطوبت ٢‏ فص کارب ہنی ریٹ:ا ءال 


صدپردن ٣۳ھ‏ فیصدج ی۳۰۹۰ فصدر بیشہ اورے ۲افیصدمعدلی عناص رہوتے ہیں۔ 
ھطرا رحس دضاک :اگ راس می سگوشت ڈا ل لیا جا ےو ضا گگم 


مقرارخورا _۔بقز رضم 


و اک چتے کے دا اتمتوی جحلاعضاء یدن ہکا کی مشا و یت راوگ 
گوش تکوطا قتتکا خزا نکھت ہی ںی نفلنی پر ہیںء می اکٹ کہاکرتا ہیں نھوڑاکیا 


کھاجا ہے؟ جچے ! 


-َ۔٭ 


0ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (15ج) 

اور ہیں سوار یا ںچھی اٹھاکر دیس مارتا او رگوش ت ثور؟ 
صرف ایک نول کم ٹرھیاں بچڑھ نے اس کاسالس پھول جا ہے سان 
دوسسرے ساأس کےساتوٹئیں ا ءگوشت طاتقذ ریضرور ے اس سے از لکن 
گوش تک طاقت رک ہے جیکہ ین ےکی طاقت موی ہے او رکشت سے بڑ کر ےہ 
ماپ ہرحالت یل گوشت سےمقوئی ہیں خواہ چھے ہو ہل یاے ہوئے ہول ٠‏ 
ین بازار کے ہو جپٹوں ےت لوپ ہی زکرناجاہ۔ 

کیونگہ 

کے لا گی ناف ڈش ان کے س ات کی لکیلتے ہیں +اول نو ںکا مد نان ےکسلعے 
ان یش سورکی دال ڈالے ہیں ہیں سےا نکا ماج وفع بد گیا یگ یاگوش تک 
رم محرک ہو ےج نکیا طات عارشی ہی ددم جب نے را تکوبصوتے ہیں ت 
ان شرف ما پانی ڈالے ہیں اس سے میک یگنازیادہ پچھول جاتے ہیں اورا نان 
بڑھ جانا ہے سوم ذالکقہ بنا ےکیے چنوں میں چاکفل ہجوت کی ءلونکہ دارجٹی اور 
دگارخوشبودارمھا جات ڈ الک ہیں جن سے ا نکا راخ مقو کی ا ےرک ہوکر 
تر کے امراف لکی یدن کے سات س تج ریس +تیزابیت جن محدرہ وامواء ومقعر 
یھی علامات پیلد اکر تے ہیں ءبواسیرہ بل پیٹ یھی ا نکا خاصہ ہ جن یس ےھ 
ھ کھرکے بے ہد نہایتہمقوکی بن وبا ہیں :دنگ مر اکردیے ہیں۔ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 2316 ا 
رارڈی 


دار گنی جمار ےکھاو کا زا ججزہ ہے عاعکنجم کے مطابق نوا ےصرف خوش کیل 
ڈالد جانا کان ال ک ےکی فواد ےکم لونک ہی واف ہیں ہدارجیئی زیاد وت جی 
بھازل علاقوں اورسرکی لگا پیا ہوٹی ہے+ا کا درشت شی چئیں فٹ اونچا سدا 
بر ہیوتا ہے ال درشت کے چوں وظیر سے لو کی خوش بوآنی ے۔ 

کمیاوی ریہ دارڈٹی یش یک سے پان فیصدکک اٹڑ جانے والا تل ان 
او رگونٹصی اشیاء پائی ای ہیں اک ایک زویو گے نال ےکی خوشبولونک لق 


طہ 


ر7 200 سن درجراول 
مقدارخوراگ۔ نگرم 


ٹوا .۔ یوںئ دارڈٹئی خوش کیل انوس می ڈالی انی ےلکن اس کٹ طور پہ 
بھی ببت سےٹ اد ہیں او رکش ادو رکا جزد پش ہےءاسےمقوی باد موا بین سک 
اراس ہقوی معد وسفونات بس اور نین سفوفات یس استعا لکرتے ہیںء 
دارڈٹیععضلات سکٹح لکوتیز زکرنی ہے بقو تخ ریز یک حافط ہے مسکن اش رکھتی ہے 
ا کات بھی لا توں مس استعا لکیاجاناہےاوردردوالی مہ پ مال شلکرتے ہیں۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رع 


دودھ 
سب سے پپپ دود کے بارے می بح تکرتے ہی ںک اکر زا لص ہو مل نذا ےہ 
ین دودہ کےا تکیاکیا وتاہے بیآپ کےعلم ینڈس ہوگاشایداجب دودد کو یا 
جات از فالش ہونا جا ےکن نٹ ہوتاءکیوکہا لگا بابینس نے جو ار ہکھیا 
ہے دہ خا لح کھادکی پیدادار ہے اورکھادآ پکومعلوم ہونا ای ےکہ اود ا ہےاگراس 
کرد ازیھی دی ق2 گا یاین کو پور کا نشنپ کرس سے بے وق زر 
ذقی دددھ عاص٥‏ لکیا جاتا ےب ائنکشن جاور کے اعصاب پاٹ انراز ہوک اے 
اشک اپے قابول رکھے پرقادرکشس ربے دیتاء جب اخصاب بی جانور کے تال 
نیش ہیں تق دہ کے انی می اتال کر ےآ پکودددھ دھونے می ٹاکام بنا 
سکاہے ھدود دوپنے وانے بی صاذ یں ہوتے اگ رصا فکربھی لے جائمیں 
ھی دودھ کے اند رگا ےچس ک ےکو بد کےکھڑے پائے جات ہیں مر میرے 
ممارےمیں ہے ال سے ا گے م رس پردودھ یپ دانے ال دود وہ ذشن پر نے 
ج اکر لک یکر انگ اق دا لے ہیں مکی ان فکرنے سے دود قزر ےگا ڑا ہو 
جانا ہےءاب ا لک خلفلت دورکرنے کے لئے چا سکودددھ یل کو پانی ڈال 
د نلوگ کا قانون ہے جس مس کک ڈنل انداز یکن ہیی ءی پا خواوخبر 
کا جھ یاجھ رکا ءا ای سے ال نکوکوئی فرت جس ء جب پدود جزعلوائی ے پا لآ تا دہ 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے 
ا سکوخراب ہونے سے بچانے کے لے اس میس سوڈ مم کی کا بویٹ ڈالتا ے٠‏ اور 
اگرخراب ہو جا ذ اس یل منزاسب مقار( سوکلو میں سو رام اتک سوڈاڈا یکر 
ا سکونزاص انداز ےگمماتے ہیں تذ ٹیک ہو جاتا ہے ا لکیپگی مرجائی ہے اوراں 
مم اورھیک دود می کوک ی میٹ بای یں رہتی :اس کے بعد دود گر مر نے ادگ 
آئی سے و اس جس سے زیادہ بای اص٥‏ لکرنے کے لے اس یں سار اور 
کسی ڑ ےکا نا ڈال جانا ہے ھالاکمہ ا کی ریم پیل عی ال کک کنیب ریھی 
رج یک یس یرود ود کرت ہیں ءبالائی اتار ینہ سے دودھ گھ پا ہو جانا ےە 
اب ا ےگاڑھ اکر نے کے لے اس می سکی ام کی پا وڈرڈالا جاتا ہےء اس سے ىہ 
دود کا گاڑھا ہو جانا سے اورال سے بنائۓے می وی می بھی خو بیس پیدرا ہو 
انی ہے: و یچھا آپ ن ےکی انلم ہے اتال کےےنو ری بھی ملاوٹ !اھالی بیج 
بیکھی پبند چا ےککید ےکجھی دودھ بناتے ہیں۔ 

ی2 وہہاش جو ریلم تی :بھی یی ینگ ایس کےس ات کیا کیا 
کرت ہیں ءمیرے ایک مرلی نے بنا کرد ہکن سے ای ددد کا کا رو با دکرتا رپا 
ہے ایک نآخ تقر یں بی پل جب اسے دودھ کے ساج کی پانے دالے 
ھی لکیعلم ہوا نذا نے اوہ کے توف سے ا کا ممکچچھوڑ دیاء ال کیا بان کے الفاظ 
کھت ہوںەاس نت ےکیاکہ جب جج ےت مرک لپاعلم ہوانق می کا کر وگ یاکہ یااللہ 
پنڈک لوگ الما دودھ پاکر ند ہکیسے ہیں- 


گرا رگاسشد 


0ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ڈ ےکا دودھکوام بڑڈے شوق سے پینے نی لکر نول سے صاف شدواور نالٹل 
دودھ ہوتا ہے عالائکک تقیقت اس کے پالیئل کس ہے الس دودجھ سے اجار یگئی 
ای کگلوکریم اورچا لی سکلو پا کتر باجاڑم کے کییکزمقررووزن مٹش نےکر سکو 
مین کے ذر یچظم اص نٹ توب پپھیٹٹا جانا ہے ر یلو لگ ڑھا ہوتذ اس مل 
ری پالی افش ہے می جوجلول تارکیا جج ہے اس کیتحاق دوک ےک دای 
کوک لبڈ بھی ایی جواسے الم دودھ نابت شک ءا کےعلاد:چہاں 
ٹکار یش بآ ہ ہیں کے ایک ملاز کا بیان ہ ےکیکوئی دان ای انی کہ جب ال 
کول بی سکوئی جا نو رکرکر تم رت ہوہاوٹیکٹری کے با تک اسے ای می بچھا نکرڑنکگوں 
شم ھک بڈے بڑے شید کو لا یکر دن ہیں :ا بآپ سو شکیکیایسرانوں 
کا م یں امیا یکر نت ںکیا وج سے مسلمانان عازن کےمی سی خ لے پر ہمہ 
وت معیبت مم گھرے رہچے ہیں ہکرت کوئی ہے گر کوئی ہے یے راز کے 
بارے مل ہ ےک ایک از ایم اہے جن لک ینحوست د ںگھمروں پہ پڑلی ہے اورایک 
بے نماز الما ےکی ا کی وست پودے لے پہ پالی ہے اورلیک بے نماز ایا ے 
ہی کی نحوست مار ےش پ پتی ہے اتی طر ایک لک کے رپ ے دانے نام تباد 
مصسلمان اگ رکھانے پٹ کا اشیاء کے سا تھی سلڑ کک بی کاو ا نکیحوست سب 
سے پان کے اپے نا ندان پھر شب برننس ش دو ے ہیں راس ملک پر 
ھی کے وہ با شندے ہیں ضرور پڑتی ہے ڈدب مرن چایے ان طاد ٹکر نے والوں 
اکو!! ۱ 


(۸۸٥۱۷۱3٢. 


تھ: لاو ثگر ےوالا ہم یں یں 

ڈیب مرن ےکامقام ہے !اج پش کو اود جہاں بیفرمادی یک دہ ہم جس ےیل 
ےو ا سکا رکا نکہاں ہوگاء تصرف دبع ےدور کہا تس یں ورداشقالی ے 
ذہربندرےکارزق اس وقت لگ یاتھاجب دہماں کے تم یں تھاء راس رز یکوقرام 
کر کےکھانا خود جم ٹیس چان ےکا ذ رجہ ہناد پاے ءا بھی تو ہرک راو !ا! آخراب کے 
دن رور یکا دورے اور نیک 0 بہوناےء ڈرو ال وت ے ج بل پان عال 
نیس ہوگا!! 

می وزارت نت نحص وی درخواست ہےکہوہخوردوفوش شک اشیاءاورا نکو یچ 
والوں نحص وی ققجردی دودھ کے پارے می میں اکٹ رکہاکرتا ہو ںکہ یر سغیدرنگ 
کا چو لکیاے سے جے لوک دود کہ کر ایک یہت بد ےمپھوٹ کے مرکب 
ہدوت ہیں ءال تما یٰ مس بکوامتضدے۔آممن۔ 

لوا کی دوکان سے جب لوگ دودھ پ کر فلت ہیں ت کے چا چوک وگ موی 
ہ ےکیوکگ رواپ بڑئاہی طا رٹ کر لے ہیں نیش اس باتک تم اکولی 
خرس ہوٹ یمردداپئی جان کے سا تیڑھ مک کے لہ ہیں۔ 


(۸۸۷۸٥۱۷۱٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رع 


7 
دود تا ۓے 

کات کا دو 0ل] 7 یی ےمان نہایت اطیف ا ہے احادیتث مبارکہ ےگجگی 
خابت ہ ےکگائے کےوشت میں بیاری اور دودو مل شفاء ےینس کے وودھ 
سے زیادواطف اورز وا“ ہوتاے۔ 
جدید تحقیق. جد یش سےمعلوم ہوا ےک دو دہ می امیٹوالڑزاور 
وین وت ہیں جودوفوں لکرگوٹینک یڑک خاصیت پیداکردہت ہیں - 
راع گرم مال برطات 
مقدارتو راک تضفجایںگو 


7ھ کا دددہ نبا یت اطیف مم ہ ےکا نجکری کے دود سے 7 ہے اس یل 
شر پچ ئی اود ھی کے اجزاء چائے جات ہیں اس لے دق اورک لکیلن بہت مفیر 
ہے ایت با ے,ہہوں اکیلئ یس کے دود کی ذہرت زودیشم او رمطیر رہتا 
ہ ےہ جواخو لکیجگ مفید ےترارت خو نک مکرتا ہے بی رکی ا صلا کرت ے ود 
ادواولید ہے ہقوی باہ ہے میقان ام رکومفید ے مک رممکرم پیا جاےق خیناشخکورتق 
کر کے مار خکر نے کے قائل بنا ا ہے اگ راس کل جفش اور ھی ڈا لکر جیش 
دیاجاے تو جنےکوسا فکرتااورکھانی دورکرتاے۔ 


(۸۸۷۱۶5٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رماع : 
رورےگش 


“یں حا مطور بر لے والا دود یٹ کا ہی ہوتاے شا !ا 

اکر لیس ہونو ا ںی ریا ک یکو یقت نہ موی٠‏ چے سے مم ےک بڑڈس ےک ککبھی شوقی 
سے پت ہیں ەاس سے ددی اوردد یکو بلک کن اوڑسی حاص لکی جائی ہے :ا کا 
الا بھی بہت شوق ےکھاقی جائی سےگویادودحکی ہرنل جار ے لئ الد تال نے 
انمت بنا دی سے جس میس خذراحی بھی ہے اوراطاف تبیہ بیارتنررست بھی ال 
سے اس د0ك ح اص لکر ے ہرود ۓآ تا عوددچہاں ہپڈاکویگی پند یدہتھا- 

کیمیا وکیا جج ہ۔ دددم میں لیو زہ کین ہلاون ٹین کچ رشن 
فامفتا ریس ءاورکلسترال کےعلادہ ای کی خاصی مقداء پا ای ے۔ 

مر 0 س نگ درچراول 

مرا ر‫ ور ۔-۷۲ اون دو و نکلوی یمم کر یت یں 

و اد بد نمو کر ہے ,لص +ونوکمل نذا ہے بنولدمادوقلید ےٹک ھا 
کرنے کےساتجداخرار کےتقائل بات سے بعصفرا لی لکرتا ہے ددماغ کو ریک دیتا 


ہے ہیک کی اصلا حکرتا ہے ءآلا مت بو کی وزش دو رکرتا ہے + ول کے م ریو ںکیل 
میں اکیوکہان کے خون می ںکولیسٹرولي 1ئ بل رکرزچا ے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رع 
دود مرگ 


یکر یکا دودی تام تموں سب سے زیادواطیف ہے سب سے بلک بات بے 

کہاسے چنا آ قا دو چہاں پاگاکی سنت پک ہے ہو ںک نول نزاے۔ 

کیسیادگی نگ ہ.۔ یس می چقراوش رک ہدتے یں جس ویر ےب پل ہنا ے٠‏ 
سس یس برک الیسڈکی ایک خا مقدار پائی جاٹی ہے جس کے سب ا کی ایک 


میں نو شہوے_ 
راع تسد 
مقدارخو راک :ایگ 


ٹواکد۔ پر عفرا ءکی یئل 74 کر کےآلا ت اول 17 ری دو رتا مات 
لیف زدڈپعم "تا ہا ےہ ں/,عصوصا۔ تج یہکیاچاتا ہے :اس کےعلادہ 
ججریانے پر 2 ےک یکونیاو ںکوکھانا ہوتا ےا اظے بہت لی فو ان کا عال 
ے ینک ان تسا مکھا گے لچدوں کی تصومیا تال کے رورواو رگوڑڈے ٹر خقل 
جالی یں نتاق دق ول اوران کے تو ںکیلے نافع ہپ حر کیل مید 
ےو یا بای ت ای لیف اورمفی مزا ے۔ 


(۸۸٥۱۶۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 324) 
7 
دوو کٹ ر 


ہعارے ملک میں بھیٹروںکا رودھ نکی عاد تی پاکی جال شایم لوگ١‏ ہیں 
مےہوں نے پیا ہوگاء دود کی تمام اقسام ٹش سے بیخلبظا ہوتا ےکیوکہ اس میس 
جج لے اجزاءزیادہپاۓ جات ہیں- 


ماع سرۃ ۱ 
مرا رشور اف ےن میں ول 


ٹواکر ھٹک دوو ری کے وود ھک یہت زیا دیو اندکاعال ہے ین نل 
اورد رام ہوتا ہے مفلن شی * فرادئی اج والو ںکیلےمقوی ہاو ہے مکعد رکا پٹ ال 
می ت کر کے خ ین گکرہ, پچ رشیر مار یس ترکر کے خن کک نا اور نیک لو ےکی سلاگی پ 
2001009 کر کےآگ ا دی ےتیل ملنا روم ہو جا ےگا سے 
ایک پیالی شی ستفوظکر تے رہیں اور بل طلاء کےطود پرجی۲ن چا رقطرے روزانحضو 
خاس پ ما شکر؟ عضو کے رک وپھوں ہی تنےسرے سے جان ڈال د "اہ پان 
گنا چھیٹکادود برک سفیی سکھر یکر کےمی ںکلوک یآنگ د نے سے ابرک باون 
کشنۃ ہو جانا ہے اور بکشنۃ با چاو تا ایک رٹی لع شا مکھلاناقوت با ہکی امیر 


سس 
0 


۴ و8٤‎ 


' 


: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (8عع) 
کی 
دورواونی ۔ 


ا ٹیا دود کی تارف کاخ اس ےکنا ال ددرجد یڑ ٹل ذرا مکل سے سے 
ای ٹل تج خیلہ ماد ےکم ہوتے ہیں اورنمکیات زیادہپائۓ جباتے ہیں بھینس کے 


دودھ سے چا ہوتا ہے 
مر 00 گرم درچا ول 
مقدرارخوراک_ رح پان سوگرام 


وا ارح قری سے ٢ص‏ وصبآ استقا کی مغی ریا لکر سے ہین 
میرے مفاہدات ٹل ا کا ال مرش ! لکوئی ناس فائدونیں ہواء یھ یقن ہے 
ددھ ئا خلھی ضا ہد مرا اعد کل کھ ومک لی ہواس کے چیہ نے 
کیا جاے اکسا ئیئی دوسری چز اکر نی یں ان پر تع فکرا چا . ءوتت 
ایک اسکااہم یز ےک گرا ہوا ای کحبھی دوبار ہیس نہیں ہوسکتاءاس لے وق تکی 
فدرکرتے ہو ےج تین اعت ن٢‏ رت چا یکن اطباء نے اشن کے پیشا کو 
اتقا رکف ھا ہے استقا ری ے جب دوس کی مفیدد وا یسام جود ہیں ای 
مکل لحصول پیزوں کے کیچ با ےکک اض رورت ہے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


دور >وڑا 

سابقہادوار می لت دودک یل سر مخ رن کک بونل ڈاللےکوددوہ سو ڈا کچ وین اب 
دودھ یل سیون اپ یا ایت لکی دوسرک بوٹیں ڈا لکردودہ*سوڈارنایا جا تا ءا یکا 
بھی ایک عریقہ ے ورنہ اکٹ لوک دود سوڈاہناتے ہیں دہ بینٹ جا تا سے اورسارا 
تھوردودج والے کےسرڈال دنت ہی ںکردودت خالھ فیس قھاءا کا یق ی ' 
ہ ےکہ پل سی بن میس دود ڈالا جاے اور بعد می سوڈاواٹنھوڑاٹھوڑ اکر کے ڈالا 
جاۓ اس ط ربق سے ہہ پش انیس اکر پیل سوڈاواٹراوراس مل دود* ڈالا جا ف يہ 
پٹ جا ے۔یادر کون اپ :یہ پرائٹ کے علاو ہی دوس انی سے 
دودزسوڈ یں بنا نا چا می ےکیونکہ اس کےفوادمقدم ہیں اور باقی سوڈاواشرز کے مان 
بھی فرقی ہے اوران میس جیےٹ نکی ای نمو مقداربھی شائ لکی جال ے٠‏ 
خائسطور پا نے پپسیاں اس سے سصتشئ نیس ہیں کا نے رنک کےتام سوڈا داز 
یش یلےشن ڈا لے ہیں ء ایک وقت تھا جب انکوں کے او رککھا فا رمول ہوتا تھا لن 
اب شی ن ےجو رکیا تق ایوں نے فارمولا ماد یاے فانحا ادرم رظ اکے بارے می بے 
میس ہے ایک اود با بھی قاہ لفور ےک ہا کک بیملم ہے سوڈاوا تام 
کپنیاں یبودیو کی ہیں ءکیاسوڈا وا رکی ہجاے ہم اپتی طب کے شربت استعال 
ٹہیںکر بت جن لی فو اندروزریش نکی ردان ؤں؟ ٠‏ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رھع 
راع تد 
مفقعر ارت راگ ۔ ایک ےدوگاں 


ٹوا دددہسوڈامفراویامرا اش کیلن نات مفیدہ مشروب ہے اول جن لوگ ںکو 
دود نشم نس وا اس طریقہ ےم بہوچاتا ہے کر می تین پا ک گرم 
اعراق کوددرکرتا ہےگردوں ک ےن لکوت کر کے شاب زیادہ نا تا ہے :پاب 
کول لجا ےأعلاً آاوت ہول کےکرم اھراش دور ہو جاتے ہیں کھوئی مولی 
چھلریکوڈکا لھا ہے خصو صا خفقان القلب کے اعلی در کامش روب ہے وس تابھی 
اد دمفیداجی ہےمحد ےکی جکن او زاب تکودورکرتا ہے د رن کیا میرے, 
رق رح تکودد رکرا ہے کرٹ کے بفا رکیل کسی امرس کم یں ہے بعر ےکی 
بات بیو بکہہ موم ٹل استوا لکیاا کا ے_ 


لے حر 


(۸۸٥۱۶3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۰ 


دور نما 
اگررور ےنا لص +وتو اخ فی ڈانے می یٹھا ہوا ےکن بی یھی فی لوگ زیادہ شٹھا 
پیانرکرۓ یں تو دودہ میس چیٹی ڈا لکرمقصید پور اکر لیت یں مر ےشیال شش 
گن کی ہا ۓےشکرسرغ ڈالی جا ےت زیادہفاندہمند ہے 
کیمیاوی تجزیة. شش رددم۔ٹش٠۰‏ ۳۸ ارے لیکو زاورجہ مل اجزاء 
ٹس پئھین لین +اوٹینء بیوٹ ین ءکپ ردن٠‏ فاسختا یس ٠او‏ رکاسترالی کے علادہ 
ال کی خاصی مقدار پل ما ے۔ 
راخ دیچاەل 
مقدرارخو راک ۔ ایکگاں 


و ار دود کےتذو لے چی ہت فوائد ہی لیکن بیٹھاڈا لے سے اس کالزتش 
اضافہہو جات ےبد نکومو کرجا ے خصو ص اف معدہ معدواورکنو ںک ماد 
سو لکودورکرا ےیل ا ہے رو دنگی ےو پیٹ کرت ہے مادہ ما ید بڑھاتا 
ے اوىی" نکی عحدت دو رتا ہے ہین کے خون میں پ ےکولیسٹرول زیادہ ۶ 
ان کے لے بای سان دو ےلین بی اگردو پا چا یٹ فرت یش رکوکرا لک 
الائی ایس اوردد ہا وگ کر کے پی لی ہگرم دودھزیادوز ددم ہوتا ہے۔ 


-۔ 


۷۸۷۸۶٢۳ 


علاج الا اور آسان چٹکل 


دودیاںل 
گا ئوں کےلوگو کات دودہہسویا ںکھاناممول ہلان اب شبرول مھ بھی رواج ہپ 
دا ےک گھرانے اس سویٹ ڈش کےطور پشوقی سےکھاتے ہیں۔ 


مثراگی اجقزاء.۔وگرام مس۸ سقریبترار ےبششکم امن پ فلا کی 


معمولی مقداراودری اججزاءپائۓ جاتے ہیں 
مر نَ ۔- گرم درچا ول 
مر 707 


ٹوا ۔سوہاں ڑا گی کھائی جائی یں ضصوصیأنزلہبندہ9وجاۓ -یال کا 
کرا نک پھپارا نے اودو ہیں یھ ٹبیھےکھانے سےکاٹی پہی ہآ ہے اور کا ایک 
ایک رگ دد یڈیل جا ا ہے ایک حددددن ال اکر نے سے نال ٹھیک ہو جا جا ہے :اکر 
سیاں شوقی ےکھائی جانیں نو اس نف کوفزلہ ہزم تک نہیں متا یلد داد 
اخصا بکوقوتآ چانی ہے اورنزلہذکام پچگیں کیروادردماغ شی (صفراوی ) 
سویشل دود ہو انی ہے اورد ما کےتمامسوزشی امرئ دورہواتے ہیں ممشھتی سویاں 
نے سے چپ انکو انی یس ابا لک پان پیک دب اوراب دددھ ڈا لک پکاتمیں- 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
رون 


دود ھی مروف عام ےس یبھی بر ککا ییحی کے فک یس ہوتا(حالاک 
وا مکو بیمعلوم ہونا چا ین ۓےکتیروں پرمیلہلگا ناش ہے ء بک اولیاءکرا مکی قبروں پرے 
تل نھایت براہے کو یادوس یت مکی مٹھائوں کے سا ھی ایک لا نکی جزو ہے۔ 
غھفر ای اہجمز ا .۔سوگرا مم تق یپ۱۸۰ ترارےوٹامن ڈی اوراے؛ناستدار 
اتزاء کےعلادہ دارفا فور اورق لا دک پالّ ال ے- 


عران۔ گرم 
مقدارشوراک ۔۔سوتا تین سوگرام 


ٹو اد دود یی مس کائی خذاحیت پائی جالی سے :موی باہ ہے بئزلہ ءزکام اور 
خصسوص ا کھا یکل ا لکاشیردددٹپاکراوپ سے دددھ چیا فہایت فا تد ومند 
ہے لین ہے(یا ما تکھو لک لاقی ہے بالذ یز ےء پیٹ بر" ہے دود گی یکھا اکر 
ادر یگوھ ن ےکیتمنانیسں رہتی راگ راس کے ساتھھ دلمخزیادام چیا لئ جا میں ذ مقوی 
دائ دھ ات خظاہری د انی ےا ےکھل ےکا طریقہ یہ ےکہ می گی 
ای چاے اورگرم دودہ یس پندرومن ٹف پنگوکرڈ تک دی اور مگرممکھا یں ؛اگر 
یھی ہوقدودھ یں گنی لی 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
8 8 
092+ 


ایک ددرتھاکردڑیگی کے خی رنڈ یااور براٹھ اکھایا جانا نامک تاءیا یس پچچاس ہیں 
پیا نکی کے :ام ےکوی وات فیس تھا اب دی گی کے نام تصرف بڑے 
پیڑ ھے ہی واقف ہیں جب بنا جن یھی نیا یا لات لوگ اےآنے کے فا خی میں 
چھپاکر لات تےمباداکوئی دک بی ہکہردےکہیہ بناجیک یکھانے کے ہیں۔ 


مر 0 ۔- گرم تیگ دجدم 
مقدارخو راک یں ٹیکرام بمطا لق موا 


و اکس انرم اورنقصان زیادہہیں القای کات لکن فی زمانزیشنئی لاوٹ 
انل شک جال ہے شاید یرد کے بعددوسری یز ہے۔اگر نال جو تر کنل 
کوتیزکر کے خون می عرارت (صفراء)بڑھا تا ہے :ےا رنگ سر ہو جانا سے پنسم 
کےا کک انف سے اتکی پھو گن ہے جذہالی کرد یتاج :سردکی کےتھاماعرائس 
ہمد اک بھاگ جاتے ہیں :اس کے نس دل کے م ربیضوں کے خون می سکولیسٹرول 
گیا بل رکردیاے. خصر صےا1گر بلب پیٹربائی ہوا اور بڑ اکرموت کے 
دردازے پر دک دے چا 08 بڑھاتا ےا طظصراورری . 


مداگا ہے× 2 تر یاوردل میس لی در ری یل پیداکرج ے۔ 


(۸۸٥۱۷۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ر|اع) 


دضامبز 
سال نکاسنگھار ے:سمالن میں خوبصورتی کسلۓ ڈالے ہی ںین اس کے ددائی فا ترے 
بھی مقر ہیں ءاگر الس ہولذ!! 
زمیندارٹٹع کے لام اس پیر ےکر ت می ںکہ یق رآ ود6" جا اور لک زی 
دی تا تر نکی سو پت کاسے اپتنے دی بای ء و اور ںات ےکھا نا ہے 


راہ دۃ دیچاول 
متقلرا رو راک ۔ ہنڈیاکی شان بنا ےکی استعا لکیا بے 


فو ان اض وی رتا ہے بکھاتا مض مکرتا ہے :سمالن می ا کی خوبصوری کی وج 
ےےکھا ےکی طرف متوجہ ہو رکھایا جا ہے ورننیٹشیں ہی اتی ہوئی ہی ںککھان ےکا 
مرف قہئی یں راتی ءسارادن فرصت مکی سک کات وقت بی فرصت ہوثی ہے 
اکی دت سارے دن کے کے دھرے پر سو چا جانا سے یا بر داش روم ٹل سو نے 
کاوخت متا ہے بہرعالل مرج مصا لہ جبا کی تیز کو مکرتا ہے ءال یس بج ابیے 
اجزاءپاے جات ہیں جو یٹینش کو مکرتۓ ہیں خت سو حا ا لک چئی اکر 
کھائی جائی ہے جکھانے کےاطفکودہ بالاکر کی ہے٠‏ دضیا ینم ءا رداتہ پودیدہ 
ز شک ٹیب اکر رکولیس اورعزےاٹڑائھیں۔ 


۷۸۷۷۵. 


ٌ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ر]اع) 


رشن کے نے بلس پرچےکیشکل میں اس کے نی آجاتے ہیں :ہرک گی اس سے 
واقف ہے۔سالنوں یں مسا رجات کا بجز پشضحم ہےء ال کےعلاوہ مع ے اور با 
کے لے بفاگی جانے والی ادوی یٹ بھی ڈالا جات ے- 


رای اجمڑاء.۔ اس مس دٹاص نی اورکیروشن عام پیا جاتا ہے اس کے علادہ 
یس نے سنا ہ ےک پہٹاشم برومائدای سے جن ے جو پھو ںکو نکر ن کے استعال 
کرت ہیں۔ 


انہر رجدم کس 22دارفرال نت تمگرام 


اد ما وں ‏ جزو کشم ہے فرح ققلب ہے کاسرریاح ہے بصفرادکی 
کرو ںکیل اورخفمان القلپ ٹل میر سے ہنکھو ںکل ‏ قطوراورمقوگی داُددا 
ہے سط داغ کی دعفیاءمغز بارام ولف او رکا ی مر کے پھ را کھوٹںکر یا 
خصوصا مزید ہے عافد بڑھا جا ہے بیرولی طورپسکن ہے چیٹ ودالوں 
نے پاکتا نکی ضرودیات پوداکر نے کا یلیااے: چیںنں کا دھٹیا 
بپیرے سےےگھرپوراد رکا موٹا موا نے لگا ہے :ا کات اککثت اسقعا لعف باء 
پا /تا ےه بیان تام غگاد:پالالاما تک پیا/تاٴے۔ 


(۸۸٥۱۷5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دل 


یہاں دل سے مراوکر ےکا دل پا /ھانا ہے عا ور بد ہکگی ء پھیپڑاپکیا جات 
ہکن لوگ ںکوا کی افاد یت اورض رک میں ہے_ 


مرا رح ختک ‏ دن طط رع یش جتائوں !اور شعرج مھما لے ڈا لے ےکر خنگ 
مقدارخوراک۔ ما نیطح 


و ار ۔ ای طر صا فک ر کے دل کےکگڑ ےکگڑ ےکرلیں ہاگ رآ اکلو ہڈا 
- کمودہی :ایک ہزیر ء و گرا ادرک تب مروٹنک اور بلدگی ڈا لکر دو 
کے ہکا ر نے دیی ا کے بعد ای طر) چوہیے پہچڑھاکرابچھی ط رخ ہنڈیاکا 
طر حون لی وکھی وغیرہ ینس ڈالنا اب مطزے تن ےکرکھا میں ءے۔ عو صا 
د کی ذائی ماخ کیل نہایتعمدەسالن ہے ہیک قانون ہے رس بھی جانور کے 
وش ت کا جوھی حصہ ہودہ انمالی جع میس ان ١ے‏ 
فا ماپ۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ٘ 
لیبن 


مرنیش اورضحفض محد و وا ےلوگ ال سے نی واقت ہیں ؛گند مکود لکر بنایا چاتا 


ےہمیڈیو ںکا بنا بنایا بھی ملا ہے اس میس فلیورز ڈانے ہو تے ہیںءاس لئ ای ںکا 
ذا تا یڑھچاتا ےلکن رق فانحد وم ہوچاتا ےن 


کیمیا وکیا اجزاء ہے فص کارروبایڈری ٹ۲ فیصد پروشن:افصد بر پیء 
ادرایک فیمدراکھ پائی اتی ہے+ ال کے علادسوگرام ٭٭“رارے ہوتے ہیں۔ 


۶ ن ٠‏ مت ددم 
مقددارتوراکف۔ ایک پچرڈیال 


ٹواندمر یغوں کی خصاص ‏ ھف اے ٹس ٹل دوصفات بدنجرا 1 مو ججودہیںکہ 

جلد یلم اور تی ےپھر پور ہے بشوقی سے ہکھا ایس جا الین مین کی سے 
کھانے کے !کوک انیس ہے :بس ےگوش تک نی پاکرعزے لیت 
ہین کن ہ مر مل اضانے کا سبب نین جائۓ ؛ائ کو دودجہ یس پا رکھاا 
جا ءال" ٗیا بت اطیف اورز و زامن چاتا ےلین جع ےمحدہاور 
آنوں کٹ لکوفوا یکرتاہے مفرا روپ اکرنے کےساتھ ار کچھ کرت ہے۔ 


0 َٴ‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 2336 
دلیامیٹھا 


مرفی اورضعف معددوا نے لوک و ایس سے ہنی وافف ہیں ند مکود لکر بتایاچانا 
ہے ہینید کا بنا ہنایا بھی متا ہے اس می فیورز ڈانے وت ہیں اس لئ ان کا 
ذا ئا بڑھ جات ےجلن ق ری فا وم ہوجا+ڑے۔ 

کیمیاوی اجتڑاءء ے فص کارب پائیزریٹ ۲۴ فص پروشن؛افصد ج لءاور 


ایک فیصدداکھ پائی جائی ہےءاس کےعلادہسوگرام شش ٭٭ ترارے ہو تے ہیں۔ 
مر 90 -‫ مز وعدم وم مقر ل خوراک۔ اک وٹ ال 


ٹوانو_مریغیں کیل خساص نذا ےجس یس دوصفات بدرجرائم موجود ہی ںکہ 
جلرشم اوربااکی ےپور ہے :شوق سے ھکھایانیس چا تا لن م رین لکیے اے 
کھانے کے افیرکوئی چار ویش ہے :بے ا ےکوش تکیمانی میں پاکرہرے لمت 
ہیں ؛میکن کن ہے مر میس اضان ےکا سبب بن جائے ءا ںکودودھ ٹل پک رکھانا 
چا ہین ءالط ر یہت اطیف اورزودیعلم زاین جا ا ہے :ملین ہے معدر ہاور 
عق کی۱ لکوفعا لکرتا ہے :عفرا ءکو پیركکر نے کے سا تھا رھ کرت ہے۔ 
ھا ولا صرف ذ اق کیل نایا جا تا ہے ورد فا ایک یس ہی ہیں یابلڈ پہ یش روالے 
مرای کا رعا یت ری جال ے۔ 


(۸۸۱۱۷۱٥٢. 


علاجبالغذا اور آسان چٹکلے: (337) 


ری 
دود گر مگ کے اسے دی کا جن اکر بناتے ہیں ہمشمہورعام ہےء ہرکوئی وق سے 
گھا ہے دجی س ےک ابی ہناگی جائی ہے ٠اوس‏ ےکی پکاتے ہیں ءدد یکو بلوکر 
اس ےگھکنبھی حم لکیا جا تا ہے ہدجی سے تی نی نات ہیں ۔ 
مزال اڑا رام دی یں ٭۹ ترار ےلین ء پر وشن شک او نمکیات 
تس تا سب سے ہا جات ہیں۔ 
ماع تہ 
مفقدارتورا سبنزرم 
ان دو ثکی طرع دج یکوکی انالی نف ٹش نان ایت ہے+ دای بد نکو 
موٹاکرح ہے چجرے پہ سضے سے دا د ھی دو رکرتا ہے ہمقدکی باہ ہو ےکی وج سے 


لک ا ۓےکگرم خیا لکر تے ہیں عالائکمہ یرم عرارع والو کی یقت با ٹل اضافہ 
کرتا ہے ہد اگ رقرش ہوق اس کے مرخ میس فر قآ جا تا ہے ہد یکوسالن پکاتے 


۱ وفقت استحا کیا جا جا ت٠‏ دىی کڑھل نا نے جا تے ہیں دی طرار ت فو نکوت ایت مفید 
ا خصوصا ارام اتل اوردیی ذا مرس یش ذانۓے سے سر یی دو رک رتا ے۔ 
۱ ۱ 


۴ٌ و٤‎ 


کی رر ٥ع‏ 
دی کی 


دی کی ہے سر مو یت 


ف کی ےنام ہو مل ہے۔ 


رومعوپ مت 


نایا یصو تاب سے اعت ہن نت 
پک اوت وج کے و 5 
راع تی یز .ھ٠‏ ہین اور فی مد 
کے : 
مقرارجراگف۔بٹزریم 


ٹنوی کو عم طوء پیجکر کک رکی دو رن ےیل پیا جات ےک ہی بنان کیل 
استعال سرتے ہیں گا نو کی عورنس اس سےصردموئی ہیں اس سے سرک یی دو ہو 
انی ہے بڑے وی کےٹیپو سے ری ن۰-ل+ آگے ہےڑ کیا اکر گی اونکین پپی جائے 
تخب صو صا مج کےئ:وومیر ے۔ 2 ہمردوں او ریش نے یمرگ دو ری سے 
2 با رت کم بی ے شوکر کے مرییضوںک سی رت مفید سے با باد ہوا سس گنک یک یفیت 
کا مکرد ہت ہےمگاوں کے وی یس مرییں ڈا لمراس سے روٹی بھ یکھا لیت 
ہیں اورشبروالوں سےجھت مندیھی ہیں اوران کے رت ک ھی سر ہو تے ہیں۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے .۰ 
دی کلے 

اہ رمضمانع الیارک مس پکوڑےبھوے:فروٹ پاٹ کے ساتھ دای جھل بھی 

اکا ر کی اص انت یس دسترخوان پہ می جس نبو ل تھا جا جا ےکدوزہ 

فلا رح یی سکیا ءاش کے نود ھی سا راسال ددی ھا شوق س ےکھائۓے جات ہیں ٠‏ 

دتی بھلوں میں عام ور بر کے ؛پچوڑیاں ‏ نما پیازٹنک ممرج مصالہ اور ددی 

استعا لکیاجاىاے- 


عطراث زی تی ہو سے 

مقر ۳00007 

۰ 7 7 ۶ ۰ 

و .او تفع ضج یع دودوم یں کر کیل عکھا ے جاے 00 گم/ 
طبیحت داع کاف سکع کا اکن مفراوبی مریی کیلع چنداں مخیڈکیس :نیس 
چان ےکہان یش سے نماش اور پیاز نکال دیا جائۓے مرا نک اکوئی نقصا نکیل ورنہ 


عرارت پید اکر مگ ےو شیھی نین بھی ہے سیب ملین ہیں لوک ؛ پیا 


ء‌ 1 
مسش عانی ہے مع رہ جاجے,ے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (۸0د) 


رل 
میدرے اور .گی سے بتائے جاتے ہیں برکائی ان ے وائف ہے ہ کرک اور 
بر چون سور سے لت ہیںءاجچھے اور چالورڑم کے ہو تے ہیں ءاجیگھے والوں میس سو گی 
زیادداور چا لووالوں ش مد ہز یادہڈالا جا جا ےء اجیھب یکھانے چا گیں - 
2 . 7 7 ط 1 
بپسیاوگی اج زا مے فیصدکاربوپائیڈریٹ ٢۴‏ فصد پروشنافصد ج لی ءاور 


ایک فیصدراکھ پائی انی ہے اس کے علادہسوکرام یم *٭ض ترارے ہو ت ہیں- 
راع تلم 
مر رخوراک ۔صب فخواپنل 


و اک او لن مریقوں کے لے ز ودہضم خا کےعور پیج یز سے جاتے ہیں ہکن 
اب ایک متلہ دا ہو سے لصا حب را تکو بادہ ایک بی ےکھا کھاککر سو تے 
میں 2 جات وشت کوک پل یں ہول لہا رارن م میں ذالوں کے 
سان دہیگا مک یکر ہو سےا نل ےک وین رک اورچا ت کاپ سا رانا لیا 
جانا ہے؛اب ہہ چیارتی دو رکرنے کے ہجاے پید ارت ےکا سجب بل گیا ہ ےکیولہ 
و تی ہیں وس سا۴ مکی اورز ود مھنم اس شر باءاور چچاراس سے فا ند واٹھاتے 


جس :جلدیضم ٭٭جاتا سے اورجلد یآ نو ےنگ لبھی جا جا ےگو پاٹ یس ر بے دیتا۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


رسک ری 
شوخ مرخ رن ککا بدا خوبصور کیل ہے ب می مگر ماک ےآخ می بانزارکی ز یت خی 
ہے پاکستان شش انی عا ذ پیدانئی ہی لین بڑےشروں میں اپنے موم یل 
جائی ہےہ اس کاذائذراسماتش ہوا لئ ن/ک یسل طور پہ جہخ نٹ شی 
:وعالیٛے۔ 


زان اڑا ء .وگ رام یں ری میس وٹاصن اے٭۳ اینٹف: وٹام نکی ٣ٹ‏ 
گرامءدٹا صن پ ی٢‏ گر امہ راد ہے ےءپ رون ۵ راع یگ رام ءنشاستہے بھ اٹ گر امء 
لیم ول یگرام لد ہل یگرام فا سفوں ك٢‏ گرا مرا ئوفلاو ین ےی 
رام نا یا ن٣‏ ہاگ رام ا جاتے ہیں۔ 

مر 0 ۔ہررخگل درچراول 

مقدارخوراک ۔سوتاددسوگرام 

ٹوا ۔آنوں کٹ لکوتزکرن ےکی صخصو ص ہ جو ککھڑتی ہے. ہہ 
پر رک ری ہے بای یپ یٹردالوں کل مفیداورمقو یقلب سے ما مکرہ وری دو رن 
ہے :اس ےآنل سک ہناتے ہیں جو بہت خوش ذائکق ہوئی ہےءاگ را سکا مک شیک 
ٌ اکم پیاججاۓ و اول7 11 چم ہوجالی ہے دو ذیادومز بدارن ای ے۔ 


(۸۸۷۱۶3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (2مد ا 


زیتون‌کاٹٌل 
زقون ایک الیمادرشت ہے جس کا ذکرت رآ نکر فرقان حیدیش ہہ ال درخ تک 
مسواک استعا لکرتے ہیں جو بہت نرم اوس ہوئی ہے+اس ک ےےل لکااچار بناتے 
ہیں ءپچلو ںکود رکیل الا جا ا ہے جورڑشن ز ون کے نام سے بانرارش عام متا 
ہے تن اس یش دائٹف؟ نک کی بہت ماد ٹکیا انی ہے ممکہھ بی سےآنے والا ہی 


خال ہے بای گلا لی رن کک پیلنگ مش٦‏ ہے دویھی ایس ے۔ 
انس م7 رجدم 
مقرارخورا دلگرام 


0 لک می شک یک مک استعا لکرتے میں پندکی پھر 
کوی لک کے دوبار و عفرا رکشل ٹش نار جکرتاے:خفیف سا ملین ے,اموں 
کےالس کین دودت یل یت اک پل ناخسصسو صا مفید ہے بد نکوخذاعیت اور 
قوت ہا ہے+د وی بوا مرکو مفید ہے ہمقوئی دبا ےنا ن تار تک زیادی امج 
سے دود“ کے ہھمراواستعا لکنا چان کترار تک ہو جاۓ ؛ ار گی طور پ بای اور 
صردٹ گی دددوں پہ ما کر تے ہیںء پیٹ کےکیٹرو ں کا مارتا ہےاگرم مزاجوں کے 
مو نہیں ے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے' ( 343) 


ز سیر 
سولک اور ئۓے کے خاندان تلق رکتا ہے مصالفو ںکاسب سے بڈاہمزدےء 


را ورشمی رکےعلادہ پاستان یں جلوچتان اورصو بی رد شکاش تگیاجا ا ے۔ 
۶ر ں۔- رم7 دیج دیم 
مقدارفو راگ ۔ ای تیگرم 


واکر_ زیہسغیر بہت میر چچڑ ےمرے کے زتھو ںکوفھیک تا ہے دیا جک 
خ٠‏ یں ے خصوص مد ےکیجان اوررررمونل اکسلئ گر 27 کا 
0 تپ“ پاکرکھانا فاتدمند ےءز چکا دودھ بڑھان ےکا ز ہاور 
قد دی سید ایک الہک یآ دھاکلودودن می سکھی ر اک لا نا ہا یت سودمندر بنا سے بلغ کو 
پچھانشا ہےہاگرا ےت نگ را مکی مقداری ںکھوانے کے بی سلسل استعا لیکیا جائے تذ 
موٹ پا مکرتا ہے۰ ا ندردقی وچ ردلی ا ورام فی لکرتا مود و اور نو ںکوطاقت دیتا 
ہے+ دا ںکوکیڑے سےتطوط رک ےکی اسے چبانا مفیرر بنا ہے +دامو ںکوٹمنرا 
گرم کنا بھی اسے چبانے ےئیک ہو جات ہے :سان مس خوشب کیل کھی استھا لکیا 


جااے۔ 


۴ً َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمفع): 
شر 
زی ےالا ین یک جاۓے 


ایک چاے وال ز رو سفید اور جن الا گی خرد ای کپ پالی می ابا لک تا ا ںکا 
و ہلا جا سے اوراگر ا ل تھے می دودجرطالا جا ےو زمر ے الا کی چا جلاف 
ہے پلگرسفید اشک رم رخ لاکرنیٹھابھ کیا جا سک ہے۔ 


مر 0" ترگرم دجاو ل×0) یشرطیل دود نا ہو) 
مقر ارخحوراک۔ ای ک کپ دن ہی جن مب 


و اک ۔کال چاے جونقصانات پیداکرلی ہے( می ےالا ہگ یکاقبدویا جا ے یں 
دورکرکی ہے قد وکھا کو کر نے یں حددگار ےءخصو صا صاعد ےک ؾِزامیت 
کودو کرت ہے رتو ںکی فقوت دافم جح سک وجرے ہار بار مل حاجحت ہل ے 
کیفی تکودورکرتا ہے اگ رز بے الا بن یک جا بن اکم پیا جائے فو اس علاص تکا ٹور 
اویل ات کر ے گے اور کی نشی زا لکرتا ہے پیاس بار بارس ےکی علاص تک 
دو رکرتا ہےء ےکی سوزش دور مکودو رکرتا ہےہآواز صا فکرتا ہے پا مین ہے٠‏ 
فا ءک یککثزت پیک لکوکنٹرو لکر کےفرا وی ام س وی لکرجاے۔ 


۷۷۶۵.7 


علاح با اور اسان کے (46و) ۳ 


ینم رما کانھایت مطمر تفہ ہے فی انی مع لک کے اس م سلیموں نچوڑ 
لا جات ہے شحو نکھلاقی ہے یک نکیا کیا جاۓ لیو ں بھی الع موس با نل 
لیموں اص ہے جود یھ یی شابیدجی ہداس مل ر بھی زیادہ ہوتا ےاوررنٹی 
گی ءال کے ٹیگ مس می بھی بہت ہہولی ہے٠‏ اب چانتا کا لیو ںآر ہا ہے اورال 
میرک الیسڈکی مقدارفمای یل ہے ہکا ینمی سکرا خوشبواگ یکم ے۔ 

ای اجتزاءء.سوگراملیوں میس ۰ مرارے+وٹا م٣‏ ىک یکائی مقدار پھر یڑ 
داراجزاء کے علاووفا سورس ہمحد نی کات او رم و لد پایا جا ے- 

ما نہد یبرم 

یداو راک ۔ شف ےا لو کون ا ون می ول کر 

و ان لیموں کے پت ائھ ہیں اور ہیی دنابراستعال ہوتا ہے لیو ںکااستعوال 
اولیمندے کے ل(٭٣۷۱۱۱)‏ کوخیا لکر کے موک صادق پاکرتا ہےکھانا جلد 
نم کرت اہ ہەعدے اورآجوں کےعحضلات کٹ لکوت زکرتا ہے ہکس رین یاشہد 


ٹس لاک چرے پرلگانے سے ھا یں دورہوک رت کگھ رجاجا ہے ہیی کیل شہد پیا زکا 
ال اورلیمو ںکا رط اکر ایک ایک کک دتے ے دوا کی ضرورتنجید رئق_- 


۱ً َ٤‌ 


سر 
ماگ 


شب کی خ٠ببت‏ دیبات 19 -: سے نول واقف اور بکشزت استعا لکرے 
ہیں :سا کک یک اقسام ہیں کن یہاں سرسو ں کا اگ مراد ہے سرسو ںک اکن دش 
کا لک رساگ پلایا جات ہے رن اور یکی ردٹیٰ ال کے نمائ جتزوہیں۔ 


مر 0 -۔-‫ گرم دیددیغ 
مقرار خورا -۔-‫ پتزیشم 


ٹوانو_ب نے سا گکا سب سے پت برا کےطور پذ کیا ہےکین ي 
پت نر جب پرور ہے جب غر باء کے پا رو پیم ہو جائیں تو ایک دف کپچ ہوا 
ما کک کی دن ک م۲۹ ہے :عفر ےکی بات مہ ےک لیف رم کےبھ گنی دن راب 
نیس ہوتاءاگ رگمندنو ںکا ساگ کا ہو ملین ہے ؟کرئی پید اکرتا ہ ےم نگانوں کے 
سید ھے ساد ھھے لوگ ا سک یکر ی کون اور کی دوٹی مس دبا دی ہیں ہد لکیلئ 
مطع فکیفیت پیر اکرتا ہے کارنریآرڑ زی سوزش پیداکر کے دمنیی پیاکرت 
ہے جم یان ءا لام ءرقت بصرعت او رلیگور کو بڑھانے والا ہے ؛معدر ےک سونشل 
اورشان میں اض قہکرتا ہے مسرلمث کا باعث ہے ہگ یافو ان دکی نسدت‌لقتصائا تزیادہ 
ہیس یگ ھا رک یکوئی با ٹنیس لیگ ین لوک سا کگوشت پارڈ کٹ کا وسیلہ نے ہیں۔ 


ہد __._'_ 
٤و‏ ًٔ۴ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
سر 
2 یٹ 


آپاسگم ی ٹکیاہے یار بوڑھائی نیس ہونے دج!! 
جوالی بی نے جا تا ہے یازعد ود رگو کردا ے!! 
عکریٹ سے را وعام واتف ہے میا دیژن والو لکیہ جع تک کی ںآئ یک 
ابھی چند ھی لی ےننل سک ی ٹک مشبوری دے رہے ہوتے ہیں اور ا گے بھی لے 
گی ٹکووزار تبحم تکی طرف سمخ سح تگر دا نے نآ تے ہیں لیتق وو گی" 


مر 0 1-۰ گرم تنک درجدیم 
مورارتورا لن ہرک خوداک کے ماق 


ٹوو ین جھرککھاہ ےک ہہ بوڑھا نیل ہونے دبتابلمہ جوالی میں بی لے 
جانا ہے ہف رآخرت پردواضہ نیج یکرے زندہ درگودق کر ہی دیتا ےہ چہالسلگر یٹ 
ایک با عادت ہو ہیں پچ اور ہیی ےکوکی کوقسم میس داق لکر نےکاذ ریہ 
گا ہےہسب سے بک بات ا یہ ےکسحگ یٹ پنے وا ل ےک در بارنوی تل مس 
رسائی نیس ہوٹی اکر چلا گگ گی ق یش وبرکات میں ہو جات ہیں گر یٹ 
پھیچھزد ںکواندرجی اندرد یک میا رت چاٹ جاتا ہے نون سکری اور شی یھ 
کک کے بپخواپی یی او گنی پیراکرتاے۔ 


(۸۸٥۷۱۷3٢. 


سرد 

موس مگر ماکامشپورکپل ہکن چندروز دی ر ”تا ہ ےک را لک جک یت بوز دی رہ نے لیت 

ہیں ہس ردااورگرمادوگگل ہیں جو ایک ی غا نان ۓ علق رکھت ہیں ہسردارے سے 

ھکیونا ہوا ہے اورسفیری مال زردرگ ما بے۔ 

ماع لم 

مقر ر خوراک -ارعا اکلوک 

ٹو ان .اس واگردوں برغ ا۰یل ےشیش کیم لکوت کر کے پیٹاب 

ژیادہاےخصوصاً لات ہو لکی سوزش اجار اہے پک کی سوزنش اجار تا ہے 

ھفراءکی اك شک مکرتا ے ول ہی نین پیراکرتا ہے اسلع جن لوکو ںکا بل پ یٹر 

بلثر رہتاہوان کے لئ خاصطور پرمفید ےہ پک یکولیسٹرو لکوکمکرتا دا و 

اعصا بگوروتا زہکرتا ےآ نمو ںکی سوزش وس رٹ یلوم کرتا ہے پیٹ رتا ہے لیے 
چک ہے شوق سےکھایا جا جا ہے۔ 


(۸۸۱۳۱٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ماد کے بے 
رکا دوکاوں ےکا کے چوں سے مشا لکن ایک پھو لکی رح پاچ 
۱ یی خواصورت انداز یش بڑے ہو سلتے ہیں مروف عا فی یکن ام لوگ 
ان حیادودا لف یں ءکون تر بک بھای عی پودینئیس ہہوئی لاد کےکیامئی ؟ 


ٌ۰ 
مزا ی مزا ۔۔سلاد کے چوں می اول وثاس نک یک رمقدارش پیا جاتا ے٠‏ 
ای کےعطاددرلیشردارابزاء:فاسطوریس کے علادوف لا یل مقدارٹل پایاجاتاے۔ 


و 000 ددیچرادل 
مقر رورال_ ار ان پتے 


.ام رو کے ہاں ستخوان کا ایک جز فاص ہے ,ہیں اس ےڈا 
شا یلم نہہدنکن چھوشوق ‏ ےکھاتے ہیں بھ اق کا ددرامی بڑھان ےکی کے 
ہیں سک کھا اکھانے نے نشی وفقت ز یادمصرف ہواورم وضو رع مل ہوجاۓ لاد کے پنےا 
رت نی سلکھائے ات اک سس پیٹ پیٹ ہش خواصسورلی کی بھی جانا ے۔ 
یسل دک ہپ ےکھا نے ےج ینس میں ہوتا خذرا ک جع بھی مددگا رہد تے ہیں 
ون ٹس و ٹا نک یکی مقراروڑ ہوجالی ہے دا ان ن انیم کے دا 
تی حص لا ے_ 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 350 ا 


سم اڑے 
سردکی کے موم می ششک رقندکی کے سا تد بی سی راو رن کی رنک میس لے بج ےکئی پلودار 
پپلوکاننڈ ںکی رح او کوا ھھے ہوۓ بک کو لت ہیں ء نیس پکانے پرا کا رگ 
سیاہ ہوجاتاے او رسچیلے پراندر سے سطید رت ککامفزنکلنا ہے ؛ا سے ب یکھاتے ہیں ۔ 


مر 0 مدنگ مان بت 
مقرارتورا ۔بتزریم 


ٹواکر جک گھارے) آن مفذفات یس ڈالا جا ا سے ہین جشن لوگو ںکوختگ 
ستھداڈ ےکی افادی تکاعم ہے دو زسکھاڑ ےآ تے بی فورآخر ید تے ہی ںک یں 
کھ لے سے مادہ فی گا ڑھاہچاتا ےاوررقتہرخ تک شگایت دور× ہالّ ے 
سن ایب اگوئی اص فائد کی سکھرتے نس ول کے ببط ‏ ےکوطا مب پیخیال ابچھا ے ! 
بس ایباجی سے جیے اس د در زی کا دود پیک رکوگی بھی اکر لئے کے او میں 
نے دددھ پیا ہے !کی رال اہیں ہملین ہیں ء یوک مٹاتے ہیں نین و کک نگ 
دوزی ہہوی مروٹی روٹی ہی ہے !ان یس غخذاحی تج کوکی ام ہیس ہو یالوں 3 
.لی سکیس فا(8 8۲ ×جا) کے طور پ بد وک وق س ےکھاتے ہیں ء نہیں جب 
الس ق ای ککھوئس چی شچھگدی ڈانے سے نک ال سیاہ ہو جا گی ٴ 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (راەع) 


جپ 
جی بکا نامعن می٠‏ لآ تے بی د لکو ایک فرح ت کا اصاس سا ہون گت ہے :ا کی 
تقر ھی رک تکا تبورآتے می دل لان لکنا ے تقر ببامہنگا ستاساراسالی ىی متا 


دہتاےءاورشا یدالیاداحدگچل ہے جے مال ےت پکایا اتا ہو 


نال اڑرایےٴ مرام سیب میں وٹاکن اے ۹۰ جیکن الاقوائی وٹ ہوٹاممی 
کی ۵ی ضرم ءو نان لی تھا مجن ے و یم رام ء 7۵۸ا رے ۰۹ افیصید نشاستہ ۷٭ا ی 


رام فاسفورس ۳٣‏ رہم یگ ام ول ددرائموفلاوین٣‏ ٭ئ گر ام چائے جاتے ہیں۔ 
و سرت درچ دم 

98-3 

مقرارطورا سس تادویرر 


ایب تضورزشن میں اھر تے می د لکوف رح ری مسوں ہو لن ے سیب 
کومر بد کے ور ف نے رت کی کل ول فرح تکا پخام ہے مگوشت کر 
ھ2 ھت یکا سا ن 2 3 ا کواۓ 0ی سھاکے بارہ مل ایک حکایت بھی ےک خود 


کھا نا ہوک لھا :ہما نکودوپررٹ اور وش نکورات می گیا پا کہ وگ سکی پیرئش 
کو مت جج سونہ کے شوکر کےم ری بھی جا ایک سی بک ۴ یں میرے۔ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (و8ع) 
سے 
سا گوفانہ 


سفیدرنگ کےگو لکول چو لے پچھوٹے دانے ہوتے ہیں جوایک درخت کے سے 

سے عاصل کے جاتے ہیں :سادا نک نام جییے جی سا نآ تا ہے ایک انرام ٹیل 
تصور یں ھا ک ےتا ہےء تی ہاں ہم ریو ںکتجوی کیا جا جا لیکن ححت من دکونگ ین 
ت7 کی عامطور پر دودہ یلگ رتا اکرھلائی ای ے۔ 


مر رخ ت گرم( جن اوردود وی بے ) ۱ 
مقرارخوراک۔ ب رضم 


ٹاک علا رطع یضوںکوبلورز ایض ماج پدکرتے ہیں بدی لزیظذاے٠‏ 
بدا نکوفر برکرتا سے فا یگ یکو و داکرتا ہے+ا ےہک دودن یس پیک کی طر اکر 
کا تے ہیں, کسی م یی شکودود یم می ںہتمم نہ ہو2 ا سے پالی یش اک کھلا میں 
وپ ہم ہو جا ے۔ اک رحت من رخف شوقی ےکھا نے و مادو لیس اض قہکرتا 
ہے فو نکی عد تکودو کرجا سے ہم بجر یتیل پ ارتا ہےءاس کے استعال سے 
تما صفراوبی حادامرائ دور ہوجاتے ہیس سے لطور ناش استعما لکرنا زیادومفیررہتا 


۔ے۔ 
0 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (وەع) 


ون اپ 
ایک شجورعام روب ہد بیہانوں میں سوڈاواٹ کے نام سے پا بل ےنام نے 
جات ہیںء ا ےتا اوردود می ڈ ا لکراستعا لک رت ہیں- 


ککیساوگی جا .سیک ایڑ سوی اک یکا بوزیٹ ودرک راز 
زان ہز 
مقر رتو راکگف۔ایک :وو 


و اد فو اد اس کےسلم میںایکن دی اورکی فقطہ اہ سے ا کی جا دودھہ 
دی بھی نب یکااستحا لکرن چا نے کیوکہ یہ یبود یو ںک نی ہے جویجی تم آپ ال 
پفر ری ےس مالک سے باہ رجا ۓےگا ءا ہےگھی من زٹھی مض رد ات ہیں 
یں اتا لک کے مت کے جوانے ے فائدہ حاصل لکیا چا سکتا ہے سیون ا پکو 
دود ئل ملاکر پیے ےیلرک یکارکردگی ست ہو جاتی ہے ادرصفرا کی دا بات 
کم دہ جاتی ے.گردے اٹ لکوت کر دستے ہیں :پاب زیادہآنےلتا ہے .اڑا 
آلا ت بو لکیکری دورہو انی ہے خسصوصأ شا بک جکن رک حم ہوجالی ے٠‏ 
د لکوفر سو ہہوثی ہے جباسبیون اپ پیا بھی د لکوفرحت وبا نکی میا اکراے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاح بالغذا اور آساز چٹکلے ( 354 ا 


کل جفقہ پا گرا امیا دہ نک لکر ۵۰ گرا مچنی مس ش ریت کے مطای و ام بنا 
لیا جات سے نی رت بنق کہلاتا ےءزیادہ عرصم کتفوظا رک کسلئ ای وزن 
اشیاء یش ست ییوں ای کگراماورست لو بان ای کگرام پکاتے وقت بی شائ لکردیا 


ک3 ہےء اور پندروڈیل من ٹکک 20 سے ریت کن جاجاے۔ 
مر 0020 مث 
مقدرارفو راک ۔ میں تںگرم 


اور فی کال ات عام اخاص آلات ئل > 

بہت مفیدا ات رکتا ہے کن ےکی سوزش دورم؟کھلسی اگ ر۲خی ہو گرم پالی یس اکر 

پینے ےٹغم زار کر ہے اگ رکھالی لک ہو چھپوڑوں می تر ئی پیداکرتا ہے اس 
مق کیل ےگرم دددہ می ملاکر چا ۓےکی طز حگھون فکھونف ہیں ہآ ہٹس کے 
علادہمعد ےکی صفراوئی سوزش شکودو رک کےجن اورکیس دو رکرج ہے بہجوں ملین 
اشرات رکتا ہے اس مق رکیل گرم دودح یں ملاک پل میں یش بک جن دو رکرتا 
ہےگردو ںکی سوزش دو رکرجا ہے گویا آلا ہٴ سکیل تحص ہے اس کے علادہ 
تقامفراوئی ام ران کی بھی مفیرے_ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۔ 355) 


شیٹی سات سو پچام ںگرام می سآ دہ اکلو پائی ڈا لکرقوام بالیس او رکون کت ایک ول 
شی ںک راس میس ڈال دس ء یہ یاد رگ کہ اون بڑی ہہوٹی جا ےکیونکگوند ھی سے 
بت ہہ ہےکہڈیڈھ لیٹردالٹی ول میں ڈ ایس ہبوت ضرورت اس میں سے شی ںگمرام 
ریت پالی ای کلاس یادود حا دجھاکل وی ملاک روش جا نکر بی- 


ماع-7 ءدریچاول 
مقدارخو راک ۔ ایںگاں 


ٹوو ائر بتک پت ےے خون کی حدت دورہو جال سے بھی رکی سو لوم 
دورہوچاتا ہ ےہکردے بمحد و آضتی اود ما ےکیگکرئی دور ہو چائی ہے؛اگکراس کے 
سماتھد کرام چھاکااسبخول اجک لیا جا ے قوف دورک رن ےکیة سخ صسوص 
ہے مادد لیریس غلظت پدراہوکر رقت :سرع تکا نا تمہ ہو جانا ہے پیا ددرکرتا 
ہے جم ان ددگی ادج پان مر یکومفید ہے :ان متقاص رکیل اگ اس کے سات شید 
لی ینک شورے والا یک رتی می مام استعا لکیا جا فو پرانے سے برانامٹش 
ای دورہوچاتا ے۔ 


0 و٤‎ 


۳۲ بتالایگی 
الا گی خردشی کرام نےکر یں ای ط رح جی لی اور ایک پی مس باند ہک رآ ھا 
کو پان یس چگ یآ گ پر :پنددہ ٹیس منٹ پکنے دی ہاگ رگ جیز ہو اپ 
اس کے اثرات زائل ہوتے ہیں گے :اب اسے ھ مگرمکوکپٹڑے سے مان 
ارات و پا کرام ین ڈا لکرشریت سےقوا پا ایل تھرکرم می ایک 
کرام ست لوبان ملا دب اگ رک ڈالنا چا ہیں تو الا گی کا سنزرنگ بتا سے وو سک 
وت یلا لی ہشریتہ تیارے۔ 


ور ن‌ س7 ددم 
مقدارخورال - ایک گال 


و انل خربتالا ہگ خاص الخا ان حا طیگو رت ںکوایکگرام ردان 
عمالی کے ساتھ دیا جانا ہےچنیں دورا نع٥‏ لح یکی شکایت رق ہومان مرییقوں 
کیل کھی مینزمغفید ےچ نہ پگ کی شکایت ٠‏ اس کے علاددش رت الا 7ر خر 
ہےہ چیا تن اددرکرتاہے +فو نکیاحدت ددرکرتا ہے جب تے کے بعد کاڈ 1ڑ دا 
لود پا ہو شریت الاوگی چا سے بہت فائہ ہوتا ہے :سا لس می خوشیھ پیر اکرتا 
ہے:طیجت میں فرصت اور جو لا نی پداکر؟ ہے ؛کو یا گرم ام راخ کی تھشرہے۔ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رہع 


۳۲ بت ہآ وریپارد 
اس کاچ بات ش اکر ایل ادو اوراوزان یل موجود ہے بن یس چم خوداپیے 
مع بکیلئ بناتے ہیں ءجمارے مط بک ماب نازنخہ ہے :قمام ادو یک جوکو بکر کے 
رات کو پالی م سبنگودیں اوردوجن جونل دے دی مل بچھا نکر فی میس شرب تکا 
قوام تیارک ری :ایک ول کے ساب سے ای کگرام ٹاشرکی اورست لو با نع ش ریت 


بات وقت ڈال دی ٢‏ تارے۔ 
راع تد 
متقلرارخو راگ _ ای کت دوگلاس : دودث می پچ ی گی یھی استما لکیاجا جاے۔ 


ا اس شریت کے بی شارف نہیں ءاول خققان القل کیل لیموں نچو کر 
پلامیںہزردرنک کےلیلود اج سکش ینک اوراکسیزسلان کےساتھ ید وگارددا کے طور 
پراسقعا لکراتاہوں ؛ پیا کی شدتکودورکرتا ہے بجر کیل می سکون پی"راکر کے 
تا ممفراوی ام اف کاقع ت ۸ج ے,خصوصاًا بل ”نز دورکرتا ے٠‏ 
جم ان مکی ادد جریان ود کیل بہت مفید ہے بواسیرعفرا وی کیلنے فاندہ مند 
ہےکردے کے صفرا وق در ۃ کے مفید ہےگرم بارو ںکی کسی ایر ےم ہیں 
حفظ انم شوقی سے پٹ لن ای درج ہکا مش روب ےء گ کی ضمشوعت دسوزشش دور 
کرتاہےہکو اط بکا یا یت متبول اوج بشریت ےجس کےفواندا نگنت ہیں۔ 


اه ۱ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


5 بث ورگ مار 
اک شرب ت کان ہجر بات ش اکر موجود ہے پونالی طب کے اکٹ فار اکو پیااورنز 
جا تک گکتاہوں شس مو جودہےءوہاں سے د کوک رسحروف ربنشے بنالیش_ 


مر 90 -۔- گرم ویج وم 
مقرارخورال ایک گلاں 


۹ 7 کس کم کے .3 

و نل چک رکردے مان ےکی پچھری اکا ل کیل مددگار ہےہکرد ےکا ریا درد 

۱ کودورکرتا ہے؛ اس کے علادہ پواس رخ لی بسعف اٹھاء با یکی دددیں فی اورریاں 
کااخرا خکر ہے :دماح داعصا بکوطاقت دیتاےء پیا صادق لگاتے۔ 


۴ً و٤‎ 


شمریبت اٹ یآ لوہفارا 
یں ھی ںگرام اٹ یآلوہفارا ن ےک رآ داکلو انی لد وشن جو در ےکر رات 5 


رن دی مل پچھا نکرسمات سو پیا گرا چیٹی می قوام بالیس ارول جا ےت 
کت دقت ال ش لن پیند رن کبھی ڈالا چاسکنا ‏ بش ربت تیارے۔ 


ور 0 سحر دز دیجددوم 
مقر رخوراک ایک گواں 


ود پگ رکیکری سیون پاکرناہےہاگراس کی ںکرام زمر ہسفی یی 
شال لکردیاجاےتقخصوص ا لوک بہت گاج ہے ملین ہے پا خانکح لک رآ ےلت 
ہےہ ”یا دورکرتا ہے مرقان اصف رکےتھام ددجات می مفید ے۔ اک رصرف اع یلو 
ار ےکا بی شر بت تیارکر کے استعا کیا جا فے اس کے زیادہ استعالی سے موم 
سربایس اکر جوو کی دہ شردغ ہو انی ہیں نٹ کوکولیسٹرول اور ورک 
یڑک پیی سے شکایت ہدوہ اتال نہک ے ا لک طکالیف جس اضافہ ہو جاۓے 
گا تج رجات میں بےآیا ہ ےک اسے یش زمرہ فی شائ لکور کے بی منانا ای ال 
ان سے ام نے وا رات زوا ہن۔ 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چلٹکلے 


ہتاولاد 
شر تافو لا دکال بجر بات ش اک ری سککھاہواہے وہاں سے دوک رتسب دستورمح روف 
مر یتدے بای _ 


مر 0 سہرخل دروم 
مقدارخ راک ۔ایکگاں 


و اد شر بت فو کے دجی خرن ہیں جوکشنفولادکے ہیں سیلان الگ مکی ادویے 
کے ساتحھمددگاردوا کےطوراستما لکیاجا تا ہے ؛خصصو صأ شس فو نک اک یکین 
مفیدرہےء ارت کے پنے سے پاخا ک۲ لکرآن گت ہےہآ مو کی فقوت 
اہ بڑھ جاٹی ہے :من لوگو ںکو پ نے پاخانے گے ر ہے ہیں اش بت کے اسقعال 
سے بند ھکر نے گت ہیں جم نخ سکواس کے اسقعال سے پاخاندسیائی مک لآنے 
ےس کی قولون تعرس میں سوزش ودورم سے ا سکیل ابچ ے٦‏ دو نے اورسٹوف 
مت ایک حصہ اکر پا جگرام دن میں شحن مرتبہ اٹی یادددھ کےہھراوکھانے سے ہی 
خلایت دور بد جائی ہے نع مکو چاک وچ بن رکرتا ہے :وک مکی ہے ٠چر‏ انارک 
انفدد کت ہےءو لکویھی مفید ہے :خفقان القل بکیلنے اس مٹش برابروزن ش ریت 
ابزوریطا ا پٹنے سے بیشایت ددرہو جال ے- ۱ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


شریت صند لک نام لیے ہی اس کے دل خو لکن رنک کےلقصور ےب مکی سار 
رف دودہوپائی ہےءد لکوفرح تکااصاس ہونےللتا ہے پنسم میں سے خوش و نے 
گت ہ ےہک یاضسم مس سرورکی ای اگکڑائیاں لگن ہیں۔ 


ور 0 سر یدوخ 
مقدارخوراک ایک ےدوگلاں 


ثوانر_اول پیا بھان ےکی شربت بذوری باردجیسا ھی مخید سے بنکرمعد وہ 
آنوں اورآلات بو لک گر یکوخصو ہیا دورکرد جا ہے پشر یک زلم صنرل ے 
نا گیا ہد :ا لکل یش بصندل سفیدجی استعا لکرن چا نے گردو کی سوزز دو رکرتا 
ےء پیشسا بکحو لات ےنس کے نیج مس پیشسا بکی جن دورہوجاتی ے٠‏ 
سوذاک مر ر بت صند لکوشفا پٹ دوا کےطور پراستعا لکر تے ہیں ہ رون صنرل 
کے دوتظر۔ رے پا یں ڈا لکرکھا نے سے سو ز اک یی نکایف د٤ھٹ‏ سے پچھکارا 
ہو جات ےہ لو اروگ اور بواسرصفراو ی کیل ہالضدمفید ہے ہد لکوفرحت اوتسحین 
دتا ہے بش رت ند لکاکثرت استعا ل ہو تک ضی فکردیاے_ 


۷۸۷٥۷٠۳‌ضاه2۸۵2ه,۸ءہھهہ,ي(‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 362 : 


شر ش وت 
خربت شجوت جو بازار سے کا سے اس کا قطعا کوگی ذائد ونم ںکیوکہ بی خنگ شدہ 
شھبودت سے بناتے ہیں او ٹی بل مقداریھی پور یی ڈاتے ‏ ا کا طر یقہ ہہ سے 
کہتاز خ وت ن ےرایس ٹچو گرا نکاشیرہ حاصم لک یں اودل قلشیرہیااس سے 
پڑ کرٹی ں شر مات و پا گرا نی موا کر ہے و قت لی نل کے 
تصاب ےی کگ رام ستلیھوں اکا ڈ لی الا ورای کرام ست ا ان شائ لک میں۔ 


ماع مر 
مقر رش راک ایکگگاں ےدرگی 


و ند ۔ شر بت شمجو تکوچ ا آ ےکی سو لکو الام مفید ہے فک ککھا یکمفید 
ے ماف یکھانسی میں اگ جغخ ممیاڑھی سفیر رک رج ہو اسے خار جکرتا سے ہوم 
خاش میں ش جو تکوشہد می قوام بنا اریت بنایا جا و دور ےکوٹورأفائکدہ ہوتا 
ہے اورحداوصت سے دم جا جار بتا ہے بچوں کے نامز میں فا وکرت ہےء اکم پا ٹیا 
پیاجاقے و پیا دو رکرتا ہے با بار پیال گن اورگلانگ ہو ےکوفا تد وکرتاےء 
ملین ہے ؟آ مو ںکیقو ت داف کت کر ہے ؛بھوک گا ا ےخصو صا پھڑوں 


ےڈ مک بچھا نا ہے۔ ۱ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ٠‏ 


شریفہ 
یکلم کر ما کےآ خر س۶ ہے سیب سےعمون ساب اسٹررنگ اور ہاہرکی طرف 
گنو سے ابھا رہد تے ہیں ءاندرسغی رکودے می لکانے رنگ کے پچ جیے ہوتے 
ہیں ایت یھا بچلل ہے اگمردرخت کےادپرہی کک جا ذاش ےش را ینہ 
لگ جا ناہے بشروغ ٹل اسے ولیسٹ ان یز سے ہندوستان کشم مد درس می لا گیا 
ارچ شی ند سے جن لی جند کے دوردرازجنگلوں می سککاش تکر دی گیا پاکتتان کے 
صو ند شی لکاش تک یاگیا ہے جوخوب پیل نلگا ہے۔ 


گر 20 رم7 دیجدام 0ی07 خورا سدرویرد 


اوت کان ون ریا ۓے .....٭ گیا یب چھا رگی ہے 
گی اوہوائ یکھاد ےگا ...... یھ لی کھانا صرف شوقی ہےہنہایت شی ری ہوتا ‏ ےک 
ا کا شیرہ تو ںکو یکن ہے بت نا ک بل ہے اگ زیادہ کک جا فو ال 
یں سفیدرنک کےکیڑے پڑ جات ہیں ءآ جو ںکوقوت رتا ہے کوک لگاتا ے٠‏ 
دا اکطاقتد یناب خون میس سے پل دو ںکا اخ کرت ہے رگ پچچروصاف 
کھرتاہے کیل لے ہوں قوان کے لئے بسدرجسہ انم مفید ےا ےکھا نے سے 
پ+یف کے ٹر ےہ رجاتے ہیں نی دورکرناے۔ 


۴ً ه٤‎ 


سر 
شاف شور مام دی مفیدسینیی ہے: ا لکی عامطورپردواقسام پائی جات ہیںءاو لغم 
سفیدہ دو تاغم زرر ہج لغم ز بین کے اندہ پائی جانے والی مکی ہےءبڑےکا مکی چ تھا 
میا نکھادبپرے اوری یک زک یکل رمار نے جیا وکردیا ہے+ا سادا شمدت بیگی ہےکہ 
جب ای بای جاۓ ذ رک خواصورت ہوتا ہے اورحچی با ہواسالن ج بک دیکھا 
جاۓ اکر مکیاجاۓ ذ ا ںکا رن گ کیک زکی وجہ سےسیائی مال اور ذ ا یی خ راب ہو 
کا ہونا ہےءاسلۓ جس نے ا کا یک عل الا ےک انیس پلانے سے پچ کیل 
کا ٹکر پالی مش جو د ےکر وہ پا یگراد یی اوردوبارہ سان تیاکر یی :اس سے 
یمحر تکائی عدتک دورو جال ے۔ 
ور 0" س گرم درچراول 
مقرارخو راک ۔ بطور۔اأ نکھاج ہے پت یم 
ٹو ان ب"پز وں ×ش وورم دوررتا ےا سس لے دق کےمام درجات ی٥‏ 
مفید ہےہآ و ںکوز مکر کے پا خا نو لک لات ہے ہر ےکا رن کککھارت ہے ہلگ 


مر سے کیا جاۓ لذ معد ےکی تحزابییت دو رکرتا ہے٠‏ جب پاؤ کا انگیاں ددم 
آلود ہو چا میں و یس ابا لکرنگورکہ کےکپڑے یں پیٹ لیے ےآرامآجاتاے۔ 


ہ۷۸۷۶ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
شاف زرر 


و بھی نی ہے+د یھت عی خر ید نےکودلی چا ہتا ہے٠‏ عام طود یر لو ککوشت کے 
ساتھ پلاتے ہیں ج بگوشت کے ساتحد یں گےے اصسل عراج تبد یل ہو جائے 
گا ءا سےسادہ تی پکا نا چا یئ رف اکدتب دی حاصل کے جاسکت ہیں- 


ور 0 ۔-‫ گرم درجدیم 
مرارتورا بترم 


ٹو مل آمو ںک ق ت داف رت رک ہے؛ جولوک پیل ایآ جو ںکی سوزش دورم 
کے مرلیسش ہہوں ہی ںجئس لگا تا ہے پیینکھولتا نے فو نکوصا فکرتاے :رگ _ 
رر کرت ے٠‏ بخون مس سے بر ےکویسطرو لکی 2 7 تا ےی دو ررتا 
ہے خون کےقوا کو ری اتا دا اکیلمتقوی ہے :جن لکوں کے معدے اور 
آنوں یی سوزرش دورم ہوآئی می لھا چایے ؛معدےآجوں اورسرکی میں جن 
بڑھادہتا ےہاگ رگوشت کے ساتھ پیا جا عامححت مندآدی لکل ہا یت قوت 

۱ شی خمذ ا ہے پجولوک ا ےآلوڈا کر پیا لیت ہیں اس سے اہ لکیگرم تا خی می نکی 
انی ے شور کےمرییٹوں کی شور بڑھادتا ہےہگردے کے مر لو ںکی سوزش 
ڑھد یت" ہاور پیشاب پ لکرآ ن ےلت ے_ 


(۸۸۷۸۷۱۷5٢. 


شر سے مراددڑ یشک ہے صےسرغ شف ربھی کے ہیں نے کے ری سکو برا سک ر کے 
تائی ای ہے پانے بقتوں مںپ یکی بج کھائی جائیگھی۔ 

ران م7 دیچاول 

مقدارخوراک رش یں تاتھیںگرام 


اد .۔ حا طور پمٹھا سکیل استعا لکرتے ون مقوی با سے کلک 
فقوت دورکرمی ہے. نم ےکھانے کے بعد ںگرامکھانے ‏ ےکھانا فو رآ مم ہھ 
جانا ہے ہین ےآ ںکونم رکھتی ہے من دمقوی بدن ہے سیکا ملک شیک 
ایس ے بیٹھاکر کے پیا چا شسحمکو موا اود طاتذ کرت ہےء بہت سے اھر ولاک 
گی کے پیداکردہ ہیں جواس کے استعال سے دورہوجاتے ہیں عم تر برک کی 
روز ان چا ۓے گن یکی بناتے ہوآ رج شگکرکی چاے چو آپ دیکھو گےکہ یہ چا گنی 
وا یک نب تکگا ڑی اور ےدار ے۔ 


۴ً و8٤‎ 


فریری 
ری سے زملندا ر ہپ ے زیادہ انف یں للہا ےکھاکرخوب لطف اتروز 
بت ٹیا کے بحدگا ول کلک واقت ہو تے ہیں پھر شب ران ےک لوک وا نیت 


مرکتے ہی ںکیوکہ یلو رشو قکھاکی جانی ہے۔ 
ارز 
مرا رتوراک۔ بتقریضغم 


وائ_ شر دی ش قکھائی جاتی ہے کا نل ہو ہے دی ےنم ہہولی ے. 
یٹ برثی ہے ؛پھوککئیس ند تی :اکر اس پرلیموں نچ لیا جا او رٹک ڈال لیا 
جاے توق رے جل ریم جالی ہے مادوقالید می طلنقت پیداکرتی ہے, اس لے 
رات دور ہو چاٹی ہے ادرسرعت انزال بی ے من شکوفاحدہ ہو چا تا ہےءاس مج سىکلوز 
کاٹ مقدارمیں پیا جا ہے ہٹوک کے م ریو کی سںکھائی چا ہے کوک شوگ میں اضاقہ 
رد تی ہے :لن اشفائ کا بل پ بی رکم ہوتا ہے ا نکیل بھی نتصا نکا باعٹ ے٠‏ 
یوک نکوگا ڑھاکرنی ہے مخون می سوداہ بای ہے بن لوگو ںکوپد کے ہوں 
ا نکوگھی مفغینیں ہے ہنی اسےصعرففححمت منداورقوکی مور والنش ب یکھا سک 


سا 
٢‏ 


(۸۸٥۱۶۱0٢. 
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ہد 
شہدکا ہماری زندگی میس بواگمل نل سے اسے بڑے شوقی ےکھایا چاتا ے ہکوہ 
زی ہی بڑاہوتاے اں کے علاووسشت نبو مدکی ہے بق رآ نک۷ریم می بھی ذکر 
ے ہکٹھہدلوگو ںکیلے شفاء ے۔ 
مجون دیمرہ بنانے کے لع شہدکی ضرورت ہولی ہے اورشہد جوکییل مارکیٹ سے 
بعتیاب ہوتا ے ووگیٹی امک بی ءاورٹاٹرک الس ڑکا آعیزہ ہونا سے کیا دنام نہاد 
شد ارذ کے مطاب می کوشفا دے ک گا بیس ا 
ایک زمیندارصاحب نے بتاک ہہ مک ےکی یاوں پہ ہرتیسرمے دوز سر ےکرتے 
ہیں ءاس سے ان کے پیہول جلدی نی ہیں جب پھول نک لیذ رھد چہروفتہ 
ڈالی اتی ہے اورپپزےکامممول ہار رکھا جانا ہے ا طریقے سےکر بے پیل 
سے چارگنازیادہ پیرادارد چتنے ہیں اورکر یلو ںکاسا زین یڑاہو تاہے- 
دہ صاضبفر مانے مگ ےک ایک دن میس بیوں کے پچول دی لاق جس نے دیکھا 
کہچھولوں ‏ رہد یکھیا ں ہار یھی :اوران یل سے اکشرو ہیں پرھ رع رکلگردری 
تھیں, یس نمو رکیا نو انداز ولگ یکر سب پر ےکاکیادھراہےء ان یل سے بھ 
ککماں پلواو ںکا رس چو سن شی کامیا بھی ہور ایس راب سو پت ےکا بات بیدب 
کہ جوکھیاں ا چو ںکرشجد جانے مل کاسیاب پٹ ہی ںکیاودشہد مال ہوگایا 


دواؤ ںا آیژہ؟ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹلکلے 
اب ذ راتھوڈ اسااورگہرائی یس جا میں ءکبق رآ نک ریف رما جا ےک شر شفاء سے بے 
کیا لیکن رآانکریم کیفر ما نکئھا ن ےکیکوشش میں س کردا نیس ہیں ؟ 
فدانخواستہءا نک کش کے بارے میس چنا بعدکی بات سے سب سے پیل 
موی ںکہاییا شہ دک اکر رخوداوران کے ےن درست دہ کت ہیک دور حاض میں 
ڈگ بک دہ بیاریاں صرف اورصرف ا کیک ز او ںکی وجہ سےمعرض وجود 
آ ری ہیں٠‏ ینگ ای بیاریوں کے پاارے می متا ھی ضہتھاء جوک راب کن 
سآ ری ہیں- 

آپ ن جرف مایایشھدرکس ع رع بے اورکیا یشھدخالع کان ےکاج دار ے؟ 
اب فیا فو وک سکرکیاشمدکھا نا چایے و ےاگرسنت وی پالگ برک رکھالیا جا 
میراپاحقیدہ ‏ ےئیل چھنہیں کی ےگالیکن بھی دیکھعیں بھی سوب ںکہآپ 
شی روعالی وسمالی تھ اد رسای فرب اکتمارے د لکاعلا سفرجل سے 
لین فلا ںعحیم سے مور ءکرو تق اس سے مکی اہمیت دا 2 ہو جاتی سے مںصرف 
کیم ہون ےکی حلیت سے اس طرع کا یکل شجدکھانے سے عغکرتا ہوںہ ورنہ 
می راشہدبنانے والوں ےکوئی شی نیس ے۔ 

۱ ایل واتے 

کدف ایک دی مرے پا مطب بی آیااد رک اکم صاحب شجدآپ بجھ 
سے ےل اک رک پیرے پا ہش مکاشجدہوتا ہے مس نے دگزی سے پو کہ ہر 
سم تار کیا عراد ہے کے ام کا شہدہ یکا شہدرسرسو ںکا شہد ہلا بکا 


َو ًٔ۴ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
شہدہایے بی ان ےکئی اورنامگنواد ےی کہا آپ ات وکڑے ےکی ےکہہ 
ر ہے ہیں کیا آپ خودان درشوں سے شداجا رک لاتے ہیں کے لگا یم صاحب 
1 پ بھی بڑے بھو نے ہیں یس بیس بکم کےشہدخودتیارکرتا ہوں ء یس نے قیرت 
سے ٹہ ھا کے نے لاک تہ دک جب می گرم کرت ہوں نو ایک مق رو وق ت کک ال 
میس نم کے نے ال دبا ہوںء بعد می گنی سے چا نکر بکوں می ںبھردیا چاتا 
ہے ای طرحع دوسرےکچلوں اور پھولوں کے شہ بھی خود جیا کرت بہوںء میس نے 
خر دای فک کر تی اس بیمعطوباتآ پک پپٹپ فی ںکردیھوپاکتا نکسے 
کے زیکا روی سے گلرامڑاے۔ 

۶ر 0 اگ رن اس ہو گر مض کے مز دک گرم دردددوعخ - میں اے 
گرم خنکگ بی خیا لکرتاہو ںکیوکہ ا ںکاوق فرمانے سے خون یش حدت بڑھ جال 
ے0 کیقا نک کک فوب تک جائی ہے غاب زرداو یح لکرآن ےگا ہےءاگر 


سفید رت ککاشفمآر اہونڈ سے ز ررکردیتا ہے اودرال کا اخ راج بن کرد ی"اہے۔ 


عفرا رتو را کف۔۔ اےصرف دہکھاۓ جن کا عزاجع ٹراہ بابادئی ہودگرم 
راع کے موا نیس ہےءا کی علامات بڑھادےگاء پچ بھی اک رکھا نا چا ہ تال 
کےس تھا زی انشیاء شائ لک رلینی چا کنل جوا سک یگ رٹ یکودورکروییں شا ےکن 
کےسا تج رکھایا جا سا ہہ دودھ میں ڈا لکر پیا جاسکتا ہے مت بوز کے سا ےکھایا چا سکتا 
ے کیونکہ یت بو نکی سرد کوک مکرد ےگا اورت یو کی سردکی ا سک یکر یکودو رکردے 


(۸۸۷۸۱۷۱٥٢. 
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کےء اس طر تچ سے اس سےفواند حاصل کے جاسکت ہیں شہداور پیاز کے پان 


سے ہہینےکاعلا کک ارتا وں۔ ۱ 


ٹوانو_ شر مین اور یہی کوفر مکزتا ملین ےم وا نع شفن معدرہ وامعاء دع رق 
لاب با بیموں کے ساتھھ لاک چرے بس لگانے سے رن کبھھارتا ہےەدیاگی اور 
سوداوئی ہرارخ کے لوگوں ک ےکم میس اتکی پیداکرتا ہے پنخھمکو اتا ہے ای لڑگوں 
کیل شہدہ پیازک انی اورانڈابرابروزن اکر بنا فقوت باد شیل اضا قکرتاے بشہرے 
ھرہبے اور معا یئن تار جاتے ہیں جوعرصہددا زک خر ا ب نیس ہو تے بشہد گر 
خسالص ہو زنموں پرلگانے ٹین چارروز یں بی کی ںبھرد تا ے ہہگھموں میں 
نان پیرایوجا ۓ ۶ خر نکھوں میس ڈ لے ےیک ہو چاتا سے ٹمدرکھ نان سنت 
میں پل ےاکرغا اع ہونونو تن ٣ل‏ یئ جا سک میں ور نقصان ہوگا وسوگرام 
شہد ں۵٦۲‏ ترارے ہبوت ہیں ال١‏ شج کو ج ببھی صا فکرن ہ وی یش ےکی 
ول میں ڈا لکرکمع پالی کے دیچے مم رگیس اوراگ رضرورت ہو ع گر مکر نے 
کی ےش بھی جلاک جایکق ےا طرح صا فکیا ہوا شی خرا ب نیل ہوتاء 
قراش نم کےاہزام یں سے ہار نرارسال پہاناشہد فلا ےجس سکاصرف رگ سیاہ 
وی قفش اڑول 


0ً "٤ 
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شجوت 

نف اپ یل سےفرود ٹک دوکافوں پر شھتودت کے کر ےجھرےفظ نے کگتے ہیںء 
پیل چندفو کیل ہے :ا سک دواقمام سفیرادرسیاہ ہوئی ہیں بسفی یتم بالل , 
سیون ہوئی بی نز وی ے بھی طودپرساشمذیاد عفد یا نکی جال ہے۔ 


مر 0 سگ رم روغ 
مقدارخوراک سوتادوسوگرام 


اد جریم لین فوائد کے اتتیار سے بہت مطید ہے ؛ ایک بات پہ 
شایدآپ نے می ور کیا موکیمردیوں یش جل دس رکرحرار کی تا تک لے 
ناکم مردی سے بد نکمکلیف نہ ہہ ہر ل کا رل ضرور ہوتا ہے جلدسڑىی ترارت 
تم یں ری پیل تھا رڈیل کےعو نم کے ضررساں مادے پین ہن ےک وجہ 
سے مشیر کے! در تکو یہو نیس ف اک اس کے بند ےکونکلیف پچ ا اسان 
لد !اس نے تروع مویع مک ما می سگرمم تر پیل پیدراککردتۓ جودان مادو ںکوخون یل 
سے صا فکرد بی ءانئیں میس ش وت کا شر ہوتا ہےء اس کے استعال سے بی مادے 
مار ہوک رگری کے دانوں اور پچھوڑے ,پنیبوں سےکفوظار با اسکتا ہے؛اس کے 
خلادہ کک ےکی کی بشراش اورسوزش اک شمجوت بدرجہ انم مفید ہے پاکا ملع٠‏ نبھی ہے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەتھ 


قالہ 
می کے مین میس فالسہ بازار یٹ شآجاتا ہے نہابیت خوش رنگ ای شی ری اورلت 
کے انقتبار یلما ء بجی دوص ر ےکئی لو ںکی طر ح تھوزے سے دنو ںکیلن تا سے 
اس کے بعدا سکم سال کےا نظ ری یھنا ہج ے۔ 
ای اہتزاء. لہ مرے اافیصد بچلو ں کی شگر(سریں )۲۸ند یڑک 
ایس اوروٹا من یک یکا مقداء پالّ جال ے- 


اسر 
مر رتورال ۔ سوا دوسوگرام 


ٹوائو می کے میے میں جب جوٹی سے نےکر ابڑ یک پید بعد پا ہوتا ہے 
الہ دج کی د لکوٹھنر ک کا اساس جاگ اتا ہے اورٹ دا جاجا ے اور زے 
مر سے سےکھاتے ہیں ہم طور پگ مع ےہک ردے اورمانے کی ری دو رکرتا ے 
پیا دورکرتا ہے پان پا پگ جب پیٹ من کیا ظ رح قن جات ہے ا ےکھانے 
سے بےکیفیت دور ہل چاٹی ہے دنین اس کے سا تھسا تع دی یف رص تکاساما نجھ یکرتا 
ہےہخصو صا رک کی شدتکوددرکر ن ےکی اتامفی پل ہ ےک ہجددا اوک ال 

کاشریت بن اکر رکھ لیے ہیں اور زیادہ فو لکک ال سےمستتفید ہوتے رج ہیں۔ 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 374 


فالورم 

و یکیاسکین کے لے شپردا نے لوک را تکوکھانے کے بعرچچھل قری کے لئ لکل 
میں پگ سکریماورفالودوگی چز یکھاتے ہیں ء ہت لغ یز ہوتا ہ ےگ گی کے مم 
یں رو ںکوتازگی مب یاکرتا ہے گا ہوں کے لوک اس سے واق ناس ہو تے !شاب !! 
تقصوری فا لودہپہرتگشپور سے؟گئی جیا نے تصورصرف فالود کھانے جاتے ہیں ہن 
ضصوروالوں نے زا ہوروں کے خو کو نر رسکنت ہو لے لا ہور می بھی دوکا ہیں تھول 
کرلسکی ن قب کا امن فراہمکردیاے- 

مر ن-7ء دربرم 

- و و 

مرا رجورا لیک یا 

و انم _ و لکیاسکین وفرحت کے ساسا تھ فا ودہ ک ےکئی فارسا ےآ ئے ہیں٠‏ 
او جبی گج ۲ے خص و صآروں مل شڑ کااصا دلاتا سے ولرک یکر دور 
7 کے تام عفرا وئی اھ انس می افا تے کا سبب ما ہے پیا بکی علین دو رکرتا سے 
بواس کو مفید ےی دو رکرتا ےء پائیکویسٹرول کے م ربیضو ںکی نتصا نکاباعث 


ے ٭عدے اور ؟وں ٢‏ کی سوزش کے مر یش کی جب لوک مد ہو جائے و کی کے 
ا کھانے سو ن بھی متا ہے اور پہ کی و کبھی ٹک ہے۔ 


ء 


۴ً و٤‎ 


لیلذ ور آمان چکلے (76و) 


چاولوں کے؟ نے دو و اور ےنرک بنا ا ایک سو یٹ ڈنل کےطوریرکھانے کے 
بعرکھائی بای ہے+شادگیء یاہ کے موقتوں پرعاعگقی سےہگھروں یں عا طور یرک ہی 
ای ای ہے ہت لا :ہل ے۔ 
یمیا وی ناص رس ٦)ااٹٔصیر‏ پائٰ؛ مے فیصدکار او یڑ ر یٹ۸۵۰ 
فیصہد پر وشن ۹۹۰ فیصدجر لی ۹٠‏ * فیدر یقردارابجزا ۶ہ ۰“ مرارے ہا جات ہیں 
راخ-7ءدریچادل 
مقر رخوراںن ات یٹ 

یر 
ٹو اھ کھا نے کے بعدسویٹ ڈش ھ9 استعا لکی جالی ہے خو نکوخیلاک ری 


ہے وٹھٹڈرگ پید ای ہے خو نکی عدت مکرکی ہے پیشسساب آور سےاس لے 


پیضساب کی جن دورکرثی ے فغارال عو یلوؤاکرومٹر سے بش فی یم سز یادی 
کولیسٹرو لکی وجہ سے شہہ وکیوککہ اس مل دود ےکائی استعا لکرنا پڑت ے اور رودھ 
اہیے جھ مل مادے پائے جات ہیں جوکولیسٹرول بڑان ےکا سب مین جاتے 
میں وں ایا سز شش ورک کے ]مل نت یس مر رق کودورکرنی ے۔ 


۴ٌ و٤‎ 


فروڑ 

کیو سے مت جتا ین ا سکیآمد سے پل پور پذ مد ہو جات کیرش ہوتی ےہ 
صر یملق گے برنیٹشی ہوئی ہےبمین فروفشرو سے ایی مھا ہوتا سے بصرف 
برا نام شی ہوٹی ہے پکستان میس بہت ہوتا ہے بلک یرون مال کبھی بیج 
ہیں کی یہت فروٹرکامیٹین جرح وج جاہے۔ 

مزال اڑاء.سوگرام فروٹ یش وناصن اے۹۰ این الات ای لینٹ :داش نکی 
۹ٹ کرام ومن لی ۸ٹ یگرام: پ ون ۹+ یکرام ناس ا یگ نل ش یکم صا 
گرا م فا سفور س۳٢‏ ٹیگ رام ءترارے ۴۵ فلا بب کرام ءا ئجولا و۳ میگ ام 


مراح۔ 7 
مقرارخورا ۔-دوتا چعرد 


اھ دثامنی کا خزانہ ہون ےکی وجہ سے مسوڑعو ںکی سونن دور ہوجالیٰ ے 
مسوڑ جےمعخبوط ہو جاتے ہیں ءا ںکا ھک شی ںکرشہد میں لا اک چر ے پر نے سے 
داد ھدود ہوک رن کگھ چا ت ہے بڑ ےھ ہو یل پر یشرکومفیرےءخصوصا 
د لکوف رد تد تا ہے خون ای عدتدددلتا ہے موی یل دورکرتا کے 


.م۷۷۳ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے ( 377 


خبوولویک دار کی 
لونک اوردارٹی مسا لے کے دواہم جتزو ہیں بین چم ان ےی فوائ بھی حاصل 
کرت ہیں ای کگرام دارشیٹی اود مات لونگ ای کپ پالی جس ای ط رح ؛پال 
یس ء راس می لیوں نویس بائنک پاچ یٹی ملاکرچیں - 


و۶ 0 نگم درچدیم 
مرا رر خوراکن ساک سےدو کپ يابف رض وارت 


ٹوا ہم اسے ین ےکیلے اتا کر کے فا حا لکرتے میں :کیک اس دہ 
سے اول معرے کےمعفلا تکاممکر نے کت ہیں اورخزایش جانشن پیا ہو کا ہوتا 
ہے دہ دورہوجاتا ہے دوم پ پ5 ش مکیگرکی ہوئی عرار کو بھا لکرتا ے ہترارت 
فریز یکپڑشق لس ہے ہیل رکوطاقت د یناہ چٹ کےکیٹرے لسکندودانے )ارتا 
ہے غق پک قوت ماسکہ بڑھ اکم پاخانہ ان کر لاا سے بن مکش مکرتا ہے راس کے 
استعالی سےگرد ے پنشا ب۳ یادوہنانے مگلت ہیں راگ ری مفلطظ کے ساتھاستما لکیا 
جا ےو قات باہش ک بک وق یت لام ہےء بیقبدہا شف کجگ ہےەاسے بار بار 
پینے سے یٹ جارگ و جانا ہے ہم لکر جا ا ہے ہاگ چےکی پیدن(دردز و گے پ ) 


یوقت برابروزن مع اضا فک کےڈ یح ماش دیاجاےتذپداُش یآ مان ہو چاتی ہے۔ 


۴ ه٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


و داجوائی ادےعم 
اجوائی دی اور پودین ھا لم زی ہیں ء چے بڑ ےسب جات ہیں ؛ہرکھ ریش 
اتال ہونے والی زی ہیں ای کچ چا والا اجوائن اورآدھا تا لگ پوویھ 
اہن بپود نے کے پش پنے لاکرقبدہپکایا جا جاہے۔ 


کیسیا گی نا ص .ا جوائی م دوسے چا فصدایک فررک رن پیاجاتا سے 
کے علادد* نید پا ۲۴۰ فص دکاربو ہا نیڈ ریث؛اے انید ج بے فیدر 
070 - یب 
فاسٹو اورآئوڈ بن بیس مع خیائی ا جزاء کے علاوہ وٹامن ٹ یلاس کے بونٹ تھائی 
ین پا روکلورائیڑ ؛ربیوفکوو بین مو ٹیک یڈ کی رون بگلا موس کڑ اوراس ون پائے 
جاتے ہیں 

کییادگی نا شر پود ین ایک فرارک رشن پیا جا ہے :اکر اگر با ٹش 
ےو نے نت قت حا لکیاجاے 7 خامی مقدار مال جا ا بیست پدید 
ےنام سے موا ما ہے 1ل کے عڈدود اس میس فا فور لو با“ یمم اورسوڈ یم جیے 


۸0-0 


را اہی تر کے 
مراا۔ رم تظذدرددوم 


(۸۸۷۷۱٥۱. 


مقر ر خورا ۔ اوقتضرورت ایک سے دوک 


اک ۔ اجوائن اود ود یدگھ یواورٹی دوفوں مقاص رکیل بہت استدال ہوتا ے 
یی کے بت ڈو ان ہیں ہدیا حکوخمار کر ہے ء جامہ بڑ ھا سے ہمعرے میں 
موجودرطو با تکاض کرت ہےاس لصو صا ہضہ میس بکشرت استعا لکیا جانا 
ہے ہی کین ال سے بڑ ہوک رکوئی تو ہیں ہے ہمعدے کل فوال ہوک رطوبت 
معد کی پدگنل بڑ اد پت ہیں ہیس کے نیج یس بلوک کیاکی ہےہکھاا ا وب 
پم ہونےکتا ےرگ پر رو جا تا ےمخو نکاقوام رت یکرتا ےەمعر ےکی فلت 
لکل ں ےءطب می سکوئی ,عم شا دی ایا ہوشس میں بدولوں اتزڑاءنہ 
شال کے جباتے ہوں کرد کی کی ہے کرت رطو بات پا لگ یکی وب ے 
بنلڈنی جار یکرت ہے حفلائی دہ مدکی کے بڑ می ےکوش ہد اکر بنا مفیرے۔ 

صعرد گر مزاجوں کےموا فی یں ہےءد لکویض فکرجا ے دی اورخخقان 
القلب می اضاقہکرتا ہے مادہ و منو یکو رش قکر کے مرعت پی اتا ےء تیان 
الام شش اضا تا ہے سیلان الم اورسیلان الدم ٹل اضافکرتا ہے درم مت مکا 
باعحث ہےنسیان بد اکرتا ہےمگمرد ےکی سوزش بڑھا جا ہے تل استعال سے 
سوزش والسرمعدہ وامعاءکا جب ہہ پھے دردکر نے گگتے ہیں :گر اس میں عرقی 
یں شائ لکرکیاجاےقذ ا لکاضردقد ر ےکم ب9 جات ہے 


۷۷۳۵.٠ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
و ادرک 


ادرک جھاری زندگ یکوفعالی رک ٹں استوال ہونے دای اشیاء ٹس ایک اہم ۓے 
ہے لف پر اس س گن ارکراسے مل گکیاجاتا ےجب اس سونھ( نیل ) کت 
ہیں جن کا ذک رق رآ نکریم می ل بھی یا ہےء برفردال سے واقیت سے مروزم ہگھ ریا 
اتا کی چیہ پان یس شا کیا جا ہے۔ 

یسیا وی عنا صر۔ اس ”ص١۸‏ صد رطوبت ۵.۵۰ نیصدکار ہو پا میڈریٹ لی 
ارج ۵۰۵۰۷ افیصد پرودجن بے فیصد ریش دار از ۹.۵۷۶ فیصد رکوہ ایک سے تین 
ید اڑنے والا رشن 010967 0۴ 031 )ہوا ءا اکسلا پن ای رش نکی 


بجردے۷ڑاے۔ 
ماع لم مجدم 

مقدارفوزاک ۔بوقتض رت اک ےپ ۰ 

اد فلا میم ہی اورک کے بڑ ہےر ان ہیں ای سکو نظ رکتے ہوتے ا کا . 
وہ اتا کیا جاتا ہے ادرک پاضہ کش لکوت رکرتا ےلکن خو ددم س کشم ہوتا 


ہےاس لئے اکر ںکاقچو و استھا لکیاجاے قذ لیف :جلدوڑ ہوکر اہ سمش لکو 
دید ہےالیارا ارب گھ یکرت ے او رآ کندہ پیا بھی ہیں ہو نے دیاء عو بات 


۴ً و٤‎ 


علاع الف ور آسان چٹکلے 
محد کی پیا لکوفا لکرتا ہے خساص طور پسر وک بڑھاتاہے چجر ےکی 
گت کھارتا ہےمگرد ےکی پچھری تو ہک متا ےہ ین لاتا ہے بنازوں کے بعد 
جب بھو نی اق وش مکو یہت کرتا ہے بصارت ج زکرتا ہے +دماغ کیل متڑی 
ہےہدماغ کی گی دورکر کے نی لاج ہے بواسی رض تی ای (دمیی ہسودادی کو 
ہایت فانرومنر ہے ہنفحرضیکہ انسالی صح ت تصوبا معدے کے افعا لکوفتال رکۓ 
مںباعت! ہیرے۔ 

صحرل جب گی چ کا فا دہ +وق ال کنقصانا تی ہوتے غیں می تگلاب کے 
ساتدکانوں والیشل نشور ہے ءاسی ط رح ا سک اکثرت اسقتعال ول میں مضیف 
کیفیت پید اکر سے معدہ او رو یں سوزش پیداکرتا ہے چیہ پا کمیلان 
موجودہوہ پیا بکی شک ن بڑھا تا ہے ہمادہومنوبیکو دش کہ کے سرعت اغزال می بتلا 
کرت ہے ہب یان اوٹیرالبول مس اض ہکرت ہے اس ض رکو وک کیل ا کا سو بی 
میس لود اک رکھانا چا یئ ۔ 


زگرکٹ 


0ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے ( 382) 


وہ تیزیات 
تشمیرشھلہہ اور برما کے پپاڑوں پنقر یپ میں فٹ اومچا سیدھا پٹ سلکی طر خ کا 
ددشت ہے برا کے پنے یں میم کے چجوں کے مشابرادد بذ ور رن کک چک 
داران کےادپہ پا خط ہو تے ہیں ند ہی ا ےک ای ببیدی کت میں اسے پل کے 
یش اص طود پر ڈ لیے ہیں ءا کیک یکو چاو اود چاو کی سرد وا نک گی دور 
ردق ے۔ 
ران سلمف ربدم 


مقر ارت راک ۔ سن ای گرا وہل یش ای گرا ا کپ پاش 
چاکردن یس دو ین بار پراجاسکتا ہے بشرط یکا لکیضرورت ہو۔ 

وا سکاسرریاخ) ہیں یش سے رر کو ار عکرتا ے بسردعزاجو ںکیل ‏ مقوی 
معدہ ہے:اخ تا نج انقلب مس استعا لک تے یں ؛ چاو ہکات دفت اس کے چند 
پے ا نکیا سرد یکا ڑ ہیں+ اس کےعلادہ یہ پت ہ تک یپ رک اددبر یں استعال کے 
جاتے ہیں ءا لککاقبدہ خصو صاقو لون نازل کےسردو مکی مفیرے-_ 


۸۷۶۰١ 


علاج بالغذا اور آسان جلکلے (۔ 383) 


خموداجوائ دی 
دو سے اڑھائی فٹکک بلنعدرایک پدے کے یع ہیں جھ چت ےکی شکل می سآ تے ہیں ء 
اس پیدے کےتھاماجزاء ےاجوائ نگیصی بد کی خونشمبداکی ہے بسردکی کے خری 
موی میں ا سکوپھول یکن کے بعد بج ینکر کیک جاتاے۔ 


مر 90 ۔- گر نک رع 


مرا رخورال فوق درا مہہقبدہ بوقت ضرورت ہر یل منتف بعدای کپ 


ٴ وس لے وو یا ہن ا 
علاما تحھیک ہد نے پر وقفہمڑھاتے جا میں کہ شا ہوجاۓ۔ 


اھ جوائن ولک لی و اک مرن ھساضے دوا۔ ےریا کا اکر ی 
ہے مردگی کے مرن ارد لکیلئ برسہا بر سک یآ زمودہ دوا ے ا سکا قبد بھی می 
تل7 /رناے خصوصا ہیض یش اجوائن بد ےکا قد ولیموں نوک ردینے سے 
فورآفانحدہ ہوتا ہےہاگر اس میں شہدڈال لیا جاۓ و اوربھی منوث ہو جانا ہے ؛ انل پہ 
گن در کفکا جب تاب ڈا لک او رکالاٹشک شا لکمر کے پاضم ہی موٹ یکا نک بناتے ہیں٠‏ 
گر یلو استعا لیکیلنع ایک کہ ہےء جوم عم ما کے ایام یش 1کسیجرہے+اجوائن دی سو 
حعرام سڈ ھ چم کرام فو شا یىی ںگ رام کال یھر ؿا وگ رام شی ںکررکھنیش اور 
حفظ اقم ہرکھانے کے بعد ک پگ یکھ ری کے موی اما سے بچاے رکتا ے۔ 


(۸۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 384" ا 
.کے 27 


درد پیا ہو نے وا ی ایک بای ہے بیکن اب تودںھ یکاش تکیا جانے لگا سےا 
کے پینے انار کے چوں کےءششا پوت ہیں ماداب ہل میس انی ںی رنک کے پھویل 
ھن ہیں۷ س وقنت :یں اٹاک رلیا جا تا ہے۔ 


گ۶ر 90 ۔7 رگ ورجدوم 
مقر رخورالک تی نگرا مکاقبد ون ش تن چارکپ 


ٹوا ۔ یی یف ہکا نام سا سن ےآ ما ےہ ؤوعن مم ںکھاہی وہر یش ہکی سوب 
ا اکر ہو اتی سے بل خشہ سے مراداس کے پھول اور نے لے وت یں پان یہ 
ض ور ےک ان میس بت ےکم اور ول زیادوہوں, فشک قد سے بن مکوٹعمکر کے 
کل ا ڈو ںکوٹھولن ے :کک ےکی خراش دو رک ہے ٹوں کوٹ مکرتا 
ہے اتی کیوں ہہ ہو دج رلعوق بش ام سک مخحبو مرک سے جوکھالسی اور گے 
کےامرو کیل ستعمل سے بشر بت نفشہببہت زیادہ اتا لکیا جا جا ہے ہسردگی کے 
شر ایام میس مر حفطہ مانقرم استعا کیا جا ن دکھالسی فزلہ سے بچا ہو جانا ہے+ 
حصوصأً بچو ںکیضروراستعا کرات چا یے بل بخفشراو رنشھی کاشربت یاقبد ہہ مکی 


ال کے 
اض لئ مغید ہے :رجات یں سے ہے۔ 


۷۳۸۵+. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


او کے پان 
کی طرع ایک مفر وش مو یکی شائیس میں ءمیرانی علاقوں اورتھ رز ین یس خوورو 
پداہدثی ہے اہ یک شس پیداہولی ہے کی مم اس پرسفیدرتک کےجچھو نے تچھونے 
بپھول گت ہیں جون جس پک جاتی ہے ا سکی شانئیں دو ستتعمل ہیں ءاس کے 
الس ہون کی شناخت بہ ہےکہاسے چندمٹو ںکیلے بای می ہو دیق بای سر 


ہو جا ا ہے عام طور برا کا تچ واستما لکیاجا جا ہے جھ بہت خوش رنگ ہوتاہے۔ 
و۶ 0 سز رردرچ‌اول 
مر رتو راک کھائ یں ماق تو یاءے 


ٹوا اس کات ایگ رکی اصلاحع دق رکا ہف تا تک کر ہے ائی لڑ 
ٰ پیش رجسونش لکی وج سے ہوا سے مفید ہے کویسٹرو لکم انتا ےہصمفی خون ہے اسلئ اس 
کہ پھوڑے پھنبوں سے پچ ہک نھ ہے بش رک ایک تج اتی ہے جب نیم پہ 
خاش ما بپچفسیا گل ”تی یں جب ا سکا دہ پچ لا بی فی شال لک کے چنا مفیدر بنا ے٠‏ 
خحصوصأ خو نکی حد تک مک ہے ا لکا تق دنا یت خوش رک جیا ےہا میں وضو 
کیل پ یچ الا تچیاں ڈال لی سو ہا یت عر یدار ہد جاتا ہے :جن لوگو ںکوچا ےکی عادت 9 


دا کی چاۓ بک ریس جا ۓے جونقتصا نکر ہےال سے نیس فانحدہ چنا ہے۔ 


۴ٌ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (386) 


ہو واورگ' ہر 
ار ککوآپ نے چیا ہپ پڑھاءاسل میں شدمانے س ےکیا ہوا؟ ق رآ نکر ٹس 
2 س ےکمہشہد جس لوگو نکیلنے شفاء سے :اس کے علاد: آمقاء دو چہاں پلاکی طرف 
ے متروانار پیٹ بھی مد کے ادثایت میں :ا ےکھا تا سنت ہے؛ ادرک کے 


ہو وئمیس شا لکمر نے سے !در کا سیلا پن دور ہو جا تا ہے اورٹو اتد بڑھ جات ہیں- 


تشہد کےکیسیا وسی عنا صر۔شمرمیں ٣۵‏ فیصدپوناشیم ءڑے فیصدسوڈ یر عے 
یں رش ۰ے ۷۴ فیص تک پرونین :ہے فیصد کار و بای رضضٔش ۳۲٣:‏ صد 
ناسٹورں :۸ فصر سلفم( گنر ہک ٣۹٣)‏ فصد کلورن ×فیصر ینیم ۷٥ہ‏ فصدر 
تا پا۳۰ فیصدرفو لا داورسوگرام یں ۲۷۵ 7رارے ہو تے ہیں۔ 


ور 0 گرم درچہ م 
مقر 5 خوراک ۔- 1 ےدوپ 


و ...او ذ اہ کے انار ےصر فو ود در کک یقت بتر ہو چاعا ے ہد 
کھانا منت نبوکی یل اورق رآ نکر یم میس ارشادا کی رش میس شفاء نی ہوجانی 
سے بیو ەخن ارت بڑھاکراسے تی کر کےشریافوں اوروربیروں میس سے 
آساٹی سگذ ارک بہت سے اعرائ لکیلنے شا اسباب پیداکرد تا ہے ہسردگی کے 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے 87د) 


ام رات ںکودو رکرتا ہے جب ہیضہ کے باعت معرے کے افقرازا کم پیا ہور سے 


ہوں نوا نکی پان ڑم اک رمویرے کے افعا لی ورس کرت سے برک 31 جا سے 
نگ چ روکھارتا سے ہیس دو رکرح سے معد ےکا اض دورگرتا ے)اگرمعرے میس 
زغم ہوں تو صر تشہد چان ے فائدہ ہو جاجا ہے مفزلہ باردکیلے مغید ےہ بند نا اک کو 
کھولا ہے نعددءفدی بڑھ جا ے تو ا لکاینامفید ہے خصو صآ در الس می رٹ م 
کوز یمک کے کات ہے نمو ایس مفیر ےہ دم وی وسوواوئی بواسرکومفیر ےا ان 
القل بکومیر ہے فحرضیکہ بے شحا رفا دکا عائل سے یکن صرف ہردی اور تی 2 
امرف لکیلیے بی مفیہ ہے ای کگرم عزا نف اسقعا لکر پگ تاس کے امراض میس 


اضاڈکا سیب من جا ے َ 


(۸۸۷۱۶۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


و دانار 
اٹ یاگہرے خاکیا رن کک سیائی مال جڑی :+وثی ہیں مان سے عام لوا یں 
ہدتے کین پنساری کے ہاں سے بوقت فقرورت عاع٥‏ لکی چا سی ہیں ءا لک پودا 
تقر یبآ چا رٹ اونیا ہے اور کک شام میس بکشزت پایاجاتا ہے ا کی عام طور پر 
یی ی سمل ہیں اورا نکش بت تا رکاج تا ہے جوگہر ےگا لی نگ گاج ے۔ 


۴ر 0 ۔- نگ رردرجدوم 
مقرارخورا سقبوہ ای ککپ فو فکیشکل میس تن می ںگرام 


ٹوائر_ یں ہےہآ و ںکی قوت ماس کک پڈھ اکر اسہال روک ے معدہ اور 
یو کی ععضلائ بافتکوطاشت دیتا اناجب جچے پا ان ےآ رے ہوں تذ مفیرو 
جرب ہے+حفظامانظرم برمات کےموکم جس لیموں مو کر پیا مفید ہے بھی یر 
خو نآکر جب شحف ہوجاۓ قڑاسے چنا خو نکوبن درگ یکرتاے اورناہتگ ور ' 
7 ہے بی کی لح تہ ثانگوں کےدرداورکڑل پڑےکوخصو صا مقیرے. 
مان کور یا یس اسے دوا کے س تجح بطور پدرقہ اتا لکرنا زیادہ مز رہتا سے 
شک مالس میں ا کا پیا مفید ہے جچہا ںبھی ضف حعضدا تکانا مآ اےضرور 


(۸٥۱۷٥۱. 


ٹپووراڑگی وڑھ 
درشت برا پرشجرادرگا وں می لف مقامات پہپایاجاجا ہے اس درخ تک زندگل 
تراروں سمالوں پحیط ہے رو 0 ہا ےی طور پرال‌درخت قرب 
قام زی ستتعمل ہیں ا سکی جڑ نیس دودجہ دای ؛ پچھال او رکیل انی اپتی 
لف مقاص نیل استعال یئ جاتے ہیں۔ 


راخ نک رد ال بۃزارت 
مقر ارتخو راک ۔عخلف :جا رقف لن قو دای کپ ےدوپ 


اھ یںقر یرش الل تھالی نے بہت سےفاندر کے ہیںمیان برگد(یوڑے) 
کے درخت کےحخلف اجزاءخنلف شفائی اثرات کے عائل ہیں بنان بیہال ججارق 
پٹ ا لک دای کےقیوہ سے سےا سک داع یکا سطوف پا وہ عا مطور پحورت 
اورمردی نکیری ار یں ے ین میں استعا لکرتے ہیں دنیکن فا اورلقوہ مر بھی 
یلو رطاقت بش دوا کے سععمل ہے ا سکا تچوہ نقاجہ کیل ببت مفید درب ہے 
کس یچھیام کے و نآ غےکودواکےساتھ ور بررقہ استعا لکیا چا ا ے ہشوگ زالش ٠‏ 
جم ان :لیکور ا در قت مرعت کے لے اسکاآبدداورقاماجز ا مقید میں درشت مرعت 
کیل خحصو صا يک یکنپلو ںکاسفو فت نگرام و دودھ کے اتد بہت مفید ہے۔ 


۷۷۶۸.١ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے ( 390) 


٠ کر‎ 

قبو گل مرخ 
7- کے پچھوگو ںکو کے میں ء عام طور پر دورگوں مس پا جات ہیںء 
اول بای تگلالی رک کے ىیگلا ب ائا ٰٰ' بات ہیں دفگ۰ہرں رگ یش ہیں 


‫> 


ددپار یہلا تے ہیں +اموان یکین ہت دد بای شارت زیادہپال جال ے- 


مر 0 گرمز دنچدوم 
ا سکی ڈنڑی اور یم خنگی زیادہ ال جائی ہے اس لے ڈ نکی دورکر کے استعال 
کرناچااکال ورنعزاح تبدیل ہو جا گا۔ 


مقلرارخو راک .۔ ایک ے وپ 


و .اس کے دو ےئد نے آئے ہیں قب رکشل میں تی کو لکر 
لاتا ہ ےاگرنس کےسا تا جوائع دییشا کی جاۓ جسنیسن ساقاکردیتاے 
فیس ہجرما نیل کے لئ استعا لکر تے ہیں ا گناہ سے پچنا نے دو پل دو رکرتا 
سے ا مقطد کیلع چھولو ںکاکقیر ناک راستھا لکیاجا جاے :ٹوش وی وجہ سےطبیعت 
پو جن ہے ا کا تہ شجد لا کے پینے سےگاڑھی رج داغخم رج ہوکر 
خر مل اش خن ول بجی سر یں می حفظ انرم ا کا استعال فزلہ ٹیر سے 


اک کت رس ہے۔ 
ا 
۱ 


اچے 


(۸۸۷۸۱۷۱٥۱. 


تی کال تی 
جا ےکی پچ کواپا کر متایا جاتا ہے اپ ےکیمیادی اجز ا ترکی (و]کھیں صفہر 
۹۳ وجہ سے نقاہت دو رکرتا ۓے, و لاف لی نکی وجہ سے جیز ہوکرخون یش 
یش اورترارت پڑت جالٹیٰ ے؛گر تی مال ہونو د لکوقوت رق ےء را ےی 
بوردود کے اف پیا ای ءعام نے دی رتی ٹس بہت ملاوٹ ہوئی ہے اس لے ہی 
اض ررکودورکرن کیل ال مل دودوڈالاچاتاے- 


مزا - 872 رم درج دم 
مقرارخوراک ایی پ 


ٹوار_ تو ہے ہی نظاہت دور × جال ےء ہین لات ے خون کرش جزو 
چان ہے سردئی کے موم یس سرد کا دفا کرت ہے گرمیوں می پیی آنے کے بعد 
سم رھاب چاتا ہے :ا سکا ملس استعال اپن ابتزاے نک یکی وج سے نینداڑاد نا 
ہے خون می کرو لکی شر بل رکرد ا ہے وٹھٹراپانی اکر بین سے خصوصا 
ٹیا بکھو لکر ل۲ ہے؛اسلۓ جن بچوں کے پیا بک عقدا رکم او رسپ دا پڑے 


2 ۔ ر‫ ٦‏ 7 
اورپکر ے ہوا ئے ان ئو پا نے سے یرس دو رہ جا جا ے۔ 


۷۷۵٣ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
قجو وی نگ راس 


یم گرا س ای کت مکی تق بیادونٹ ادگی لیے جچوں وا یگھاس ہے جونزس یں یل . 
کےدرکولیاجا تا ہےاودچا ‏ ۓک پت کر تبدوہنا پٹ ٹییں- 

مابحخ۔- گل مرجم 

مقدراراستعال ایپ 

واآئدمزری می اکا ہو اسے بنرکرتا سے ہنعم وی خوش وکی وج سےفرحتگسوں 
ہونی ےء و لکی۷7 مت کت کر کے بی لیش رد ھاد تا ےہ دوران خون اکر کے مم 
سے اتی اوروداوئی دردوطائ تکوش مکروچا سے اگراں می دودھ ڈ ال لکر ال ںکو 
جا اط رس اک بیاجائے وا لکی گان ر ےکم ہو جال ہےاوریوں ایک ٹ اتک 
کا کا کرتا ہے ہسردیوں مس سرد گنن اورکڑل پا ےکومفید ہے ات وت تاب ہک 
و سےاسبال یش مکراے خصصوصأ بلب یشرل کی مفیرے۔ 

رر پاپ پیر ری اورکسٹرول کے ریضو کیل نتسان دنا ےہ 
پواسی رکےم ریو لکی علاما تھی بڑھاد ا ے_ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


جھ ے7 

ٹپووز مو سفیراوراا 2 
زر:سفیدگریلہ استعال بہونے والے مضاا یہ جا تکا ایک اہم جزد ہے پرکوئی ان 
سے واقف ہے عا طور برا سے سان میس خوش وکیے استتعا لکیا اتا کین ا سکا 
قھو ھی بہتکی خو بیو ںکا ماک ےه الا بی سفیدکی خوشبووف ردت ےکی یواتف 
یں ؛اس کے بببت ےٹو اد ہیں۔ 
خرا نے ,م7 ورجاول 
مقداراستعمال۔ ایپ 
ار ن کیٹ مکرتا ہے ہمعد ےکی جن دو رکرتا ہے لوک صاخ پیاکرتا 
ہے؟آ عو لکیقوت افو بڑھاج ہےہ کرای میس دود و ڈا لک چا ےکی ط رت نکر 
با جاتےلخصسوصصأ معدے کے السرکومفید ہے ج رمالا نکا ایک نما بجزو ے٠‏ 
دبی می سنمیف او رز یو مقر اکمرکھا نے ےا ا ناوت کم اورنزت بڑد جال ہے 
ا ںکا وہ پیندٹش کرد ہے او رآ تندہ پیدانیش ہونے دبتاء یو ایرد یاتی 


کیل حد ہز ہے جب تاب عابجز سردئی سے سک کری لکی علاصت پیلک ےتذ اس 
کاسفو ف شی نم رام مال کےچدوے ‏ ےکھانا فو راد وک رتا ہے۔ 


۴ً و8٤‎ 


ری یی کے تھے 
سا نک 


ہو ہویش 
سون تقر یا محھروں میس استعال ہو نے والی عام چی ہے اے لو حتاف فور ٠‏ 
حعاص لکرن کے استوا لک تے ہیں ءا کا پودا تن سے چا رشٹ او چا ہوتاہے۔ 
یسیا وی اج زاء .اس مس ئن فصرک ایک فراری رڑشن اورنو ے چودہ 
فیصرگک من اڑنے والا رون پیا جاجا ےجو رشن ولف کے نام سے متا ہے ەاڑنے 
والے رون یں اتی قال بچ فصاو رق نکون خر عناص ہا جاتے ہیں- 
و 0 - رم تال ہر رطو بددیچٍادل 
مقراراہتعالی ۔ ای کیپ ےرہپ 


ٹون ۔بلد کی طرح سو ای بہت مفیداثزا کی حا لگ یل تل جات 
ےمان بیہاںل ٣نف‏ بے سے وی ےو کا ید پیش سے از 
کرت ہے پچععم بڑ ھا جا ہے :چوک لگا جا ہے مود ےکی جن دو رکرتا ہے ؛اگم راس کے 
اتھالا بی نشائ لکرلی جا نے وش یکومفید ے نین ککھال یکیلے اس یں شدم نکر 
اتا لکر یی سولف کےقدے سے پیا بکی موک جن دورہو اتی ہے :فرضیلہ 


بہت غید چز ہے اورسون فی مق مدکی ملف ادو یہ کے چمرا و مل ہے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


قبددبادیان خطالی ءدارشئی ءال 2 
ادا خطائی یکم کے پچ چتوں دا لیخت اورخوشبوداربچول ہو تے ہیں ءا نکی 
خوقبوبہ کچھ یجسوں ہوئی ےدالڈقی ےآ پ سب واقف یں ٠الاگی‏ سے مراد 
ٹرلا ہی ہے ءان نو ںکوبطو رھ واستھا کیا جا جا ے۔ 


۶ر 0 سرد 1 ٹل بۃارت دی جال 
مقر راستما ل سا ےدوپ 


اراکرے لاد 2ک گا ہت سے سپڑے: 
نقاہت وو رکا ہے انس کی خوشبیقنوں ےرات بی طبیعت مس ردرانکیزاہر ر2 
ددڈڑنےگنی یں :لوگ چاے کے چچچہ بر رخ پڑے رہیے ہیں اکا گی خیاجات 
کےتپدے اسقعال کے جا یی تے ان سے جا ےکی عادت دو رکرنے کے علاددٹی 
فوادجی عاصل سے جا کھت ہیں یکن اس جا ےکا ایک عادت ہےءاسلئے احباب 
ہ کرای ہ ےک یلماء سے ددوقی نی اورمفیدتپوہ جات استعا لک کےعحت بال 
ریس ماس سلسلر زم پش دو حفظ ما یی بہت سے اھر ان لکیلے شفامکاذر لیر 
۱ ہے :سب آبدہ جات اپنی چان بیقدہ انی طا لآپ پ سے پ یکرت دیھیں,بھزل 
ٹاک ہ ےکڑل پٹ ناءٹاگوںکاورد تو لا ے۔ 


(۸۸٥۱۷5٢: 


علاج بالذا اور آسان چٹکلے 
ھلڑ 
بوونعشہ 


بش ےھر یل جفش ہوا ہے یش اورشی ووٹوں عام وم ادوس ہیں جن سے بس 


وائفک ہے اور فانرواٹھااے۔ 
مر ن-7 گرم درچووم 
مقر راستمال ایک ےدوپ 


اد .۔ جہا ںکہیں امراضیششی وسد :کا وک رآ ے یماش لاک ذکرآۓ سب سے 
پیل ھن فہک طرف جا جا ےہ شھی اور یف کا چو واستعا لکرنے سے دماح سے 
نےکر پھیچھڑو ںتک جہا ںی ںبھیجغ مس یھی رٹک دقوام ین ہو رج ہوکرمارن 

ہونئن ہےاوریو ںکھا ٰیخلگ+ویا فی دونو ںکوڈا دہ پچچتا ہے مک کی رئش 

جک نء سی ےکیبجان ہفراش بجی کا سوہ کے اسقمال سے معدرے اورآنو کین 
سوزش سب دورہوچاتے ہیں بمعمو یتین لی بھی ذاند و مند سے بشیق ان سکاکوئی 
بھی درجہہہوٹھوڑ یىی تق ل بد ےمجطلف بدرقات استعا لکر کے فو 1د نواصل کئ جا 
ہیں شل اگ ری گا ڑھی مرج دار ہ فو اسی قبدہ میس نہد ملا یش +اگ رن م زردرنگ 
آکی ہق اس می دودہ ما لی ؛ صلخم سفیرکیرمقدارآرجی ہز صرف می یتوہ 
لیس ہفزلہکھانمی ؛دمہء ک ےلطلف در جا کیل خصوصاً ا اورقووے۔ ۱ 


۰ 


۴ً و٤‎ 


فہوو سی داد فشہ 
بچی دانہایکمشبور بج ہیں جن یں پھھونے سے سی ٹلنکق سے سی بکی طرح کا 
ای کچل ہے ننس کے بین ہیں آپ چھانے دل کے م ریو ںکنج کیا ہارے 
ا ا کا عریساراسال تا ہے و لکی قو ت کیل ایگ ا رکا عائلی ہے یہا ںگم 
نشراوہچکی دانہ کےآپدہ سے پک کرس گے۔ 


مان سے یدرچاول 
مقراراستعال ۔ ایپ 


ٹواآئر_ وت کے اتقبار سے بیآبدہ بہت ای تکا عائل ہے سب سے کہکی بات 
بی ہ ےک امسلمافو ںکاعقید دی ےکہ حضور علیہ الصلوٰة والسلام ے جو 
فر مایا اکسی م ری کی ٹوب کیا ا یز کے ک بھی جدکاطا ند دمقدم ہے یھی 
بی ایس لم الہفاگ۸ہ ہوا ںتھوڑ یس بچھ و جمضمروریی ہے ا سوہ کے بہت 
ے فو اد یں ہراس یل دددھ جوشل د ےک پیا چا ےت من سے لےگرمقعدکک ۔ 
کی لن اورسوزش دورکرعا سے خسصوص ا گ کی سوشن نالعا رر لکادرد لیچ 


امفر نم معد وی جن مموزش ہو ںکی جع وش مویق رگردو یجان روردہ 


نشء پیا بکی کن ودردہ او اسب رکا درد ہک تھا بو فا ءکومفیرہے۔ 


(۸۸۷۱۶5٢. 


7 7 
خو وید یکندم 
گندرم کے؟ کو چھانۓ سے جو بورا حاصل ہوتا ہے اسے بی پھو یکمندم کے ہیں ٠‏ 
متحدوعل مات یس ا سکاقبو وی کر ین سےححت عاصل ہو جال ہے 
کممیادی ا انرم شس ٭ھ یصدکار بو پائیریٹ ۴۴ فصر بروشن٢فصد‏ 
جھ یءاورتقرمأڈیڑھ یصد راک ہوثی سے بن جب اس سے مچچھان ال گفکرلیا چاتا 
ہے نو ای میں فو ریم فاسٹویں 0-0 1. 
جات جاتے ہیںہ یہالہ تھا لی لق کی فدرت ہے عالائکہگندیم سے بی چان ال گکیا 
گیا ہے بیاجزا ندم مکی ہو تے نان بچھان مج چائے جات ٹیی۔ 


٠‏ مر 0 ترگرم مال بیقرات درجراول۔ 
منفمدراراسقعمال .ایک ےدوپ دن یہ جن مب 


ٹو اک تدم آ ہما ری روزم رہکی خوراک ےگ رپچ رپ یکا پہا ہواان پچھنا آٹا 
استعا لکیا جا ۓ تو تی دورکرح ہے چان پور ےکا تبدہ او کا ڑ یلع دا ]غمکو 
بیالا سے اورکھا سی دورہو چاکی ہے:نزلہزکا مکی دی گی سے بھارکر ہی سے فادہ 
ہوا سے یندنز کیل چا ٣بد‏ مخصوصاً گردو ںکی سوزش اجارتا ہے جیتاب 


یجان مسوزش ‏ وروسب' جم ہوجاتے ہیں ءخائ نی مفراوی سوزش اجاراے۔ 


0 و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 399) 


۲ح 


ری مو بک چٍ تے وق کی اش و ریفرش ہے ا یکا درخ مولسری کیطر بآبادہ 
پچوروڈۓ ہلئر ہوتا ہے ال سکوجوڈوڈیا ںی ہیس بی انا رکہلاتا ہے اس کے بعدان 
میں اود ےتک کے پچھو لآ جا تے ہی اتب یہ پلانے کے قایس ربتا۔ 


ران رظ دیچاول 


کت و مس 7 
قمدرا مو راک .تتیں سے پیا کرام سالن 


- و 


۰ 
ٹوا 000 بد ےکیراتے !یلا کا ینیل جات بھی گوشت کے را٥‏ 


گرم ہوچاتا سے یکن قوت 


مت ہے :نی سکچتے ہی ں کہا کی سرد یکوگوشت ذ ڈد ینا ہے اورکئی کے ہی ںکہکوشت 
1 ریکو بل کرد تا سے اگ روونو لگروہو کی پا مل مان کٹی جا لو بی مق وی ئا 


0-2000 کے 7 
تاب جا سے میں بب ں فاخران حجص یس وگ رثمر سے 


7 .- 5 ھت سے 2 مم 
صرور ہے لقا ہت دور ہو چا ی ہے و لکی وھک نمور ہولو پرستور ہو جال ہے اگر 
کراپ رر ے2 کہ پت بد 

ائیل پنیا جائے تو د لکیل عقوت پش ۔بے:نفاخ ہے ؛دیہ ےئم وتا ہے + شا لوک 


ای نئاس ہس گوشت ڈا لک پلاتے ہیں۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 400) 
کی 


یہ پیازکے تجو ںکیعلر جس کو زنک لے رن کک ہیں رئیا گی ددکاخدارکڈی یس 
بیاز کے ٌ ملا دتے ہیں ءکئی لوک بذزض سنت مد یم وی کے چند دا ےکم 
کھت ہیں میا نکو معلو نیس ےکی آقا عليه الصلوة والسلامکا"مول 
نیس تھ لین لو کک سنائی نو او او یگ لکر نے سگتے ہیں ہرز ہرای کی مفید 


00 
میں ہو یی 


کیسیاوی عنا نر ؛س میں ڈیات فیصد اڑنے والا اورساڑ ھے تن ف‫صد نہ 
اٹڑ ۓے والا رن پاناجاتا سے ہنی میں الویون :شوگ رال ہکوند ٹے خن کا رک 
ایر ہار ےکک الیسڑ وو یڑ ,مجن خھان ہی کسی حر یکین ءاورے نی 
صدراکوہوئی ےناپ یی نکی وج سے راٹس لین اورچھوڑن کال فعای ر بتاہے۔ 
ماخ ۔گر مگ رجسم 


مقر رر خوراک سس وو وی اھ ات کین تایا پے گر 


ٹوا ےکوی کے بوں و بہت می فو اد ہیں جن پصرف فی اورےدمزاجول 
کین بی مفی گرم مزاجو ںکیلکعضر ہے ہم سو کا یکقی رو ےک آقا علیيه 
امصلوٰۃ والسلام نیع کے را شی بتاد سذ اس میں خفاءہوجائی ےکن 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
آقا علیہ الصلوۃ والسلام نۓبھ یمم کامشوروطل بکرن ےکیلےفر مایا سے شاید 
آ پک یاد ہوک ہآ پک کے ایک عحال یکود لکاددرہ ہوات آ پک نے فر مایا کہ 
(جس کا مفھوم تقریبيہ بنتا ھے) فلا لیب کۓ پا لہا ٤ا‏ ے چا ۓ/ 
تھھارے لے سفریمل اور ہو تج باکرے۔_ 

شی جانے سے پٹ ہ ےکا کے رشن ےکوڑ ہکا عطاع دد ات ہو ہے بی 
کے بیع معد ےکی سرد زا لکر کے بلک بڑھاتے ہیں بقات باعضمہ بڑھاتے ہیں ء 
معد ےک کرای دورکرتے ہیں پیٹ کےکدہکیڑے مارتے ہیں ءپاخانے کےلیس 
داران ےکوو رس تک رتۓ ہیں ددزگردہ ریا گی اود پواسی ریا یکومفیر ہیں بی اور 
سرد کے م رمیضوں کے لے یا یی دوادی متام را کا شائی علاع ہے بشہدی اس 
کا ون :اکر ایک تع شام دددھ کے سات کھت قوت باواورحضو زا کوسمن اور 
لی کرت ہے :جب تباب ھا بقز سرد کی وج ےسک کرنگ یآ نے مگ ےنذ ا کا ا مال 
مفد ہےگلوگی خون میں عرارت بڑھاتی ہے خونکو رت قکرتی سے ×دلکی رفمارکوجز 
کرلی ہے“ لب پیش رکم یق لقصان دق ہے الو بلڈ بر بیٹردا نے م رین ضکیلے 
2 ھی یلین اپنے مان موہ سای استدال : شگریں۔ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


کا 
دوسرکی فضولیا کی ط رح کائی بھی ایک نول حعادت ہے کرت اتال کے بعد 
اس کے اشرات خہایت اکن ہہوتے ہیں ہ یہاں ک کک ہآدیی جنوی اود پگ کک 
ہونے می ںکوئیمکسر بات نیس رہتی بجی ہوئ یکن مکی ط رکاذ اک ہوا ہے دودہ اکر 
لی حجالی ہےادرسادہ( لی ککافی امھ ہے ہیں۔ 


مق را را تنعل ول بنی یس چایئے ض فکپاگری رہگ ١‏ 


و الک فوائد اس کے پچڈئیس ہیں سواے ای بر ہادٹی کے!! 

کٹ استعالی ےنشکی ط رح طلب رنتی ہ ءراتو کی نینداڑاد یق ہے ں سم شس 
دحل ہوتے بی خون میس جوش پیداکرد یت سے بجر ساٹ لکوت کر کے عفرا کی 
داش بڑھا وت سے جس سے بڑے خطرناک اعراض پیدا ہو جات میں اھ 
امراف لکل پیشلنٹ کے ساتج ٹم مقر رکیا ہوتا ہے ادحرکائی ےکپ تچڑائے 
ارہ ہو تے ہیں لہ ادوانمی ںبھی چلتی رنتی ہیں اورکاٹی بج یکپ ک ےکپ معدے 
مال لے جار ہے ہو تے ہیں ءاورساتید تی مع ےکی یکن او روک تہ گ ےکا رونا 
ریا جات ہے؛ بل پہلیشر ہا یک بھی کات رای ے- 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 403) 


کاجو 
کاجھ ڑا ینڈرائیفروٹ ہے سردی کے مو کا خائ خن کچل ہے جو بڑےشوقی 
ےکھایا جانا ےءا لکا درشت دل سے شی ف ٹکک بلند ہوتا ہے اسے چوڑے 
چوڑےہرفی مائل پھو لآ تے ہیں٠‏ اس کا کچل امردد جقتنا با اور اس کے اندرسفیر 
رنگکاخمم دنازگ مغزیادریک بار یک کیک نخت پر دے میس قوف ہوتا ہے ہکا جوکوعام 
لور پرگھو نکرکھایا جانا ے- 


۱ اعم یراول جچجھی ھاغرافآ یں تا پچ کرام 


اہ مودی ش مان کلت ہیں کہ مخت بادام سےفو اد یش بہت آ مکی جنر 
ہے ذا گے کے مطا بش خہا یت لف بیز ادرشی ری ہوتا ہے دماح کیلئے بہت ا لی ٹاتک 
سے بد نک مو اکرتا ہے وافرمتقدار یں مادہمتلید پیڑاگتا ہے مادہ ید عدت 
2 انا ہے لو سرعت افزال میس مفید ہے ا سکا تل وا لکربھی استعا لکرتے 
یں ٠یہ‏ گے ز رد رن گ کا ہتا ےاوراے استمال کر نے سے خون می سکولیسٹرول 1 
شر بلندہوجاتی ہے اس لے دل کےمربیضو ںکپ تسا نکاباعٹف ہے ہمہ بھی 
بوتا ہے اس لے ہرکوئی شوق دا مین کت اج ول بندوستا نکی طرف ے 
ہادے کٹل اایاجااے۔٠‏ 


(۸۸۷۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


کانجی 
مل کائھی جو کے نے می نکی ود ی گند ےکر روڈ پچاکراس می ھا پان ڈا لکر 
دوشن نے دعوپ شیل رکئے سے جب ا س نمی راتھ جاتا ہے تو اسے بچھا نک رتفویڑ 
کک لیے خی بھی بن اکر تی تی ءبھورے رن گ کش سیا لکاٹ کلام تا لین اب 
اجوائع دی رائیءکالی گا جر ٹا ٹرکی ناندع ک کا تیزاب مسر رگ اور پالٰیٰ کے 
آنمیزےلوکائ کے ہیں جوم مگ رای ریاھیوں پ اکر لوک ٹڈ ےمٹرو بکا 
بھاننرد ےک ا پکی میتی ںجھر لیت ہیں اورکوامان کے چک ری سبچٹس جائتی ہے :جن یں 
سے اکط رگ لک جاتے ہیں۔ 
ماع تک بد 
مرارو شی۔ ایک درمیاننپ 
: ٹوا ۔ ا مقدار پنے ےثبہامت / اقم ہے خوب بوک انی ہے چوکہراں 
گاج ڈالی جانی ہے پان کابھی ناصی مقدارہوی ہے اس لے پیا ببھ یکھول 
کرلائیٰےء ری وج ےئ سکی کییت پید اک ری ہے اورپ وک رائی اور جوا ر 
کاو سے زیادہ اتی ہےء بجی ب کچ رہےہگرزیادہ پل جا گی پاخانے نے ۱ 
کت ہیں کوٹ اتکی ںکرئی عی دورکر نی ہے ء ال نی پچ سکیل بھی فائندہ 


کم مقدار چیامفیرے۔ 


0ًٔ و٤‎ 


اعلاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


کاذمری 

. کالام رجا ہر جاور پگ ان ےک عا ضردرت ہے پریھوٹابڈااس سے واک ہے کالی 
رکا پوداجندوستان کے پہاکی علاقوں بس دو زارف ٹک بلندک پہ پایاجاتا سے ١ے‏ 
سیاارنگکاچھرکی دا ہد بی پنے سے ذراکم پیل ہے ہا لکیننصویش خوشہو ہے .سفید 
.مرا گا اکاسے متاتے ہیک کا مرج ایک سو وت ہکیے انیم بنگور نے 
کرا کا پچھلکاغم ہو جا ہب اس ےکیٹرے سرکڑ دیتے ہیں نو اندر سے سفیر 
ماق ل٣ل‏ ے۔ 


۶ر 0 -۔-‫ رم دیرم ۱ مس فا خورال ایک گرام 


انکر پکھانوں یں لزت بڑاۓ کیل ڈلی جانی ہےہکھا ےکوکرارااورچٹ پٹا 
منادقی ہےملقوی موہ ہےگگرزیادہ استعال ے موہ جس الس پیراکرد تی ے 
ریا ںکوغارن کل ے٠‏ *خصوصأ وسطد ا اق یکرثی ہےءاگراس کے ساتومخز 
بادام اورنشین شا يک لیا جا نز اورھی مفید ہو جات ےب غربادام ہیں عدد شی 
چا لاق کا مر گار عددکی رک ائی ناک ہار پیادما کے علاوومیرے 
کواگی قوت دبتا ہےء الس رکا خط ربج یٹل جاما ےکلہ بادامکایادام رشن اس کے 
ررکودورکرد اہ ہمنا سب ادوب کےا ات مکو ری / قّے۔ 


۴ً َ٤‌ 


۰ 
علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


کال ری 
ایک بیلدارپدے پر نے وی شمپورعا نرک ےہا کی ضی لکائی بڑھ جائی ہے ھ 
مکانو ںکی چو لک کپ اتی ہے اسے زردرنگ کے پچھول؟ تے ہیں او رب کیپ 
تر نک جاتی ےءا ےکھیتوں می بھی بویا جا تاہے۔ 


مر 0 -2رددیچاول َِٰ 
مقرار خورالک س۔بقدرسالن 


و اد م وہل یں عا می ےلکن مدع س بای بھی بڑ ےشیروں یلق ےہ 
دیزی پاتے ہیں بھی ای ایی اس می کوشت ڈال ایاجا تا ےہریشہ دار ' 
سنزرکی ہو ےکی وج فی نہیں رین دب اطیف ہیی ہے جلدئم ہو انی ے٠‏ 
خون میں سے عفرا ءکا زا کرت ے ہجکر کت لکومتواز نکرقی ہے پیا ٹخمکر ا 
سے مفردوی مربیضوں کے توب موافی ہے پیا بکی جکن دو رکرکی ہے اسے 
زیادوکھانے سے متس اندھ اما( رام نکونظرہآن) پیداہوجا تاے؛١‏ س لے بغتا شس 
ایک م2 کا ای :اسم فلا دا ول شم کاٹ مقدارپال یجان ے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


گرو 
بہت بابک تہہبٹرکی ہے اے آقا عليه الصلوۃ والسلام نے بہت لیندفر ایا ے 
اس ج ابی رق سے پکایا جا ا لکل ت کی انی ےنیس تی ؛ہشم 
کے م ری شلوکطایا جا سکتا ہے ٣‏ اتا لطیف ہےکیلس یکوکوئی نقصا نکیل دیتا ءا ںکی 
تعدداقمام ہیں گید ت کا وج سے سب کی کت والی ہؤں- 


راخ تگرم درجہاول(اس ل ےک اسے دنر مر خصال کے ساتھ پکایا جانا 
ہے صر فکدوکوز پٹ لایا جاۓے تو ا لکا زع سرد ای ط رح اتی ہنریاں 
ھی مر مسا لی بات شائ لک کے ماج زم چٹ لاتے گے ہیں۔ 

مفقدرارتو راک صب وائل 


ائکد ایت لیف مان ے جد یقت کےعڑابق کڈ کے 
دالوں کے اندرکل کے خلا فقوت بدافعت پیداہو چائی ے٠‏ پیارگی کے دوران اور 
پیارگی کے بعرکھایا جاے فی داعدہہڑیی ہے بج سکاکوئی نتصا نیس بل ناتدہ پچتا 
ےلین ےآ لان مل ہے معد ےکوطافت دیتا ہے ا لک ج زابیت دور 
کرتا ہےفرا وی جن سو زی ش کا نا تکرح ہےہ متا بآ ور ہےہ پاب لاکرگردوں 
کی سوزش دورکرتا ہے ا ےگوشت اوردال پچنے کےمراواھی پکاتے ]نا۔ 


(۸۸۷۱۷3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


گردکاراکۓ 
ممدواپا لک دہی یں مناس ب نرک اورز بیو سفید اک رکھانے کے سا تج کھاتے ہیں ؛ 
بچ کددکا راس دکہلاتا ہے ء لوگ اس میں مین مر اورسنز دضیا بھی شا لکر لت 
ہیں۔ 


مر 0  2-‏ ددرچاول 
مقرارخوراک ہب ٹوائٹل 


ال ۔صر فکددی بت اس کے اوصاف امہ بڑھ جات ہیں بولو گکد ہاو 
نزک سکر ت لیکن ا سکارامنۃ:شوق ‏ ےکھا لیت ہیں محد وآ مو ںکون مکرتا ہے :ان 
ٹس ے فا مرو ں مارح کرت ہے پچیشاب لاکگرووں کی سوزش دو رک ےجس 
کے تیج یس پیثا بکی یکن اورآلات پو لکی سوزش دور ہو جائی ہے :ہا یت انی 
ذاتقرداراورطیف نذا ے:اول اے ا لے یکھانا چپ ىا اکچ ذ اما کے 
جانیں ور نہ ہرسان کےساتھ ذائقہ بل ان ےکا ہکھایا چا سکتا ہے گوشت کر لےء 
ین :پا لک :قب سا بھی من یو ںکیکئی دز یکوقھ ر ےک مکرد:ۃاہے :ھی چچز 


ہےکحتہندر ےکی اسے راٹس شال رکناچای- 


(۸۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے جج ۱ 


ےا تح 
یبور رک اوددودج ے بنا ۓ ٹیںء کی لوگ۱ اس یل ذا کت بڑعھااے کیل کچل( کیلا 
اگورانارہآم بھی ڈال لیے ہیں جس سے اوریھی شی میں اورذا قد جن جا تاے۔ 


راع ےتلم 
مقدارخوراک۔ یک یال 


و ان اول ول خل لن ےیک نکی فو اکا ح بھی ےبٹھی پر یکھانۓے 
کےساتھاستعا لکرنے س ےکھان ےکا دقت مم متاث ہوا ہ ےکی لوگو ںکومورے 
کےمنہپ او چھیل نک عارض ہو جا جا ے؟گف یکس کے شاقی ہوتے ہیں ہن سکوالسی 
یی اپن معد ےک قوت ددشت عم کے مطا بی یکھوائی چا میا رای سوزش 
معدودامتائکیے فی ہکن بادر ہے درم کے در ہے مس مخی یس تصان دہ ہدگاء 
صفرادی ون اتارک پیشاب لاتا ہے ال لئ پیا بکی لکن دو رکرتا ہے فرصت 
پش خذاہےجندرست اور پبار دوفو لکھا سک ہیں ئی لوگو ںکیل رن کشثائی اثرات 
بھی رکا ہےہ ا مگھائی جانے وا ی شمبورسو یٹ ؤش ہے نے 


(۸۸٥۱۴۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کھوی 


رز مآگ پردددجکوکاڑ ھت ر جج می ںآخرکارکھویامن جا جاہےء بہت لذ یذ ہوتاے 
ٹن ہرلت کے ساتحھ ھن یھ پر انی ضرورگی ہہولی ہے یی ےکلاب کےساتھ ' 
کا ایر سے ہرک نو سکھاسکتا صرفٹمحعنت سے بھارٹ یکا مکرئے والای - 
کھا سک سے ؛کیوئ اس کےاستعال ےون می سکولاسٹردل بڈ جا تا ہے۔ 


۱ مر 0 گرم درچراول 
مقدارشورال بنزریضم 


و اد تباب ت لزیڈ ہوتا ان تل اورو رٹم ہے اس ےکھانے کے لف 
رٹیق ہیں ءپھلوک ا ابی م سک ین کر کے پیتے ہیں ءلد ہار ٹس پیڑروں دال ای 
بی شبور ہے دہ ےا یکھا جاتے ہیں ء برفی بنانے یں سب سے ذیادوکھویاہی 
استعال ہوا ہےء پرٹی میس تنا زیادوکھو یا ڈالا ہواٹتی یل یذ ہولی ہے گورجں اے 
پھانڑے مم بھی ڈامقی ہیں اوردددھ یا جچائے سےکھایا چا تا ہے بس مکوموٹ ارتا ہےء 
مادومنویہ بڑھاتا ہے :کن نزلہ زکا م کا علاع ہے ەدل کے م رلیضو نکی مو تکا 
پنامرہےہکرونکخون می سکولیسٹرو لکی شر بہت جڑئی سے بڑہادیتا ےءاورون 
کےقو ا مکوگا ڑھا بھی ے۔ 


۸۷۱۲30001 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کر 


کھیرائھی تھے سے ہرکوئی داقف ہےکہ ہرکھانے ساتھ لق بارش لک ز جینت ہے 
ایک میلدار پپدےکو گگتے ہیں عا مطور پرا کی دواقسا ملق ہیں ای کگہرے مز 
رنگکااوردوسرازردگ غا اکی ای ینرک :انی الذکردڑ یھی راکہلاتا ہے اوراول لرکر 
نار ےءنارل سردم زیادہ پالّ جال ےکن دڑی یھ رےگءعا مور پ 
اوس جنز ضحم کےطورپراستعا لکیاجا تا ے۔ 


اہر برم 
مرا رخوراک۔ایں دومرددرمیاف سا 7 


و انل بہت کا مکی ہیی ہے ؛لیورسلاداستحا لکر تے ہیںءخصو ص]أ/لسرمعدہ 
کے مری کی ھا یت مفید ہے +ا لق ای نا لک ایک ددمیا:ہکپ روزاندہ پر 
پیے سے معدر ےکی جک ن فور دور ہو جائی ہےسوزش ات جائی ےھ راکھانے سے 
خو نکی حعدت فوری مود پک ہو جال ہے پیا کو دو رکرتا ہےہکردے دمثانے اور 
یل سو دورکر کے پیا بکحو لکرلاا ہے؛بواسی رکے م لی لک بھی فوری 
مفید ہ ےک دردیکلی مل فا ہوچاجا ہے مد بوگی ہے ا لکاکھانا دکشمم ہے اس 
لئے اسے بمیشہنک ڈکرکھانا چا ین ہدماغ کی مل کی سوززش جا رک دای تزل 
زکام دودرہوجاتا ہے یاددہے صے ناب زرد رک کا ے اسک پالٰی صرف دی پچة- 


۴ و٤‎ 


یہا ںکئی س2 ہ ےکیوکہ اسے لوگ شوقی ے یا 
ہہٹگائیکی وب سے ججبور اک رکھاتے ہیں اورا نکاگوش تکھا نےکا شوقی پررا ہوچاتا 
ہے 

ترالردے بد کی مس 1860 و بیو گی مس 300 مارے ہوتے ہیں۔ 


۶ر 0" ۔- 07 
مقدارخورال مسٹیں تا پا ںگرام 


تو اند_ ہے اگہادپ یان واکہ یضرف ن ہا اوشت' کیا مہ پچات ہی ںکہ مان 
گا وج ےگوش تک سے دور ان اس سےو لکاسکان یہ جال ھ رکشت 
کیا رح جی ہے مین ا مہنگائی او ریکل ا ئوں کے دورط گی وی ہوخواوچھوٹی ٠‏ 
سان دہ یز ہے ۷اس سے پگ کن عجمہ ما نکیا جاچکا ‏ ےک جن چانورو ںکاہم ٠‏ 
گوش تکھا تے ہیں و ہگوشت جس جےکا ہوگا دی حصرال سے انا ذقال ہوگاء ہز 
ض جانا ہ ےک ہار ےمم رای کگرمحضو ہے اورخون کریی بڑھا 
ہے اس ل ےگ بھی کر کا لکومی تو رکر کے خون مم مفراء بد ھ کرام را کو 
دی ہے نی ط رح ازاوں پاندے فیصدلوگوں کےک روز ووم مس جا 


۷۷۳۶٠.٠٥ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہیں بعید ایر ممیال چا ہک کر جافوروں کے بھی من می لا بی جب 
آپ ئئی لیے جانی نذ خور سے دی ںک ایک می جاند رک یکن ختلف رگوں میں 
مو جود وی ءلجنی اس کے فص ںخطلف مگوں ہدتے ہیں ء اس ا مکی دلیل ے 
کہ بیگٹ ار سے ءا بیارجنی وھ اک رکھانے وا ن ےکا تک ر کے تن درست روسکتا 
ہے ہاں بنس ک ےکر سرد کی علفات(اول پیشاب پاخانہسفیر رن کآ نا بلڑ 
پیٹ رگ ہک رادرٹاگوں مم دددلعاب ڈی نکی زیادقی یل وخی رہپ پائی جانمیں 
ان کے ل ےکیانقت سےک نی ہےہاس کے علادہ چوک بچوں کے ماج می می 
رطوبت“وجودمولی ےءان ین فدہ مند ہکان ایک دک !! 

چوک کونڈے پ رککر یز مآ نگ جلا دی الٹ پٹ کرت رہیں ج بگئ یکا 
پان وک جا ےآنگ بن دکرد یی اب اسے ڈیں لی اوردو س ےت گرام یطوف تع 
شام ھا نے سے خو نک کی پک ہوجائی ہے اکن بچوں شضش؟ 

جن نکالنگ پیک پیکاساہوہادل ہبتر یہ ےک کی ماہمتن ریم کےمشورو مس ےکیا جپاۓ 
کی ران تراروں کےعلاددٹا ا ڈی ولا دناسفوری اوسحمرو یم پاے 
جات ہیں بی اکھانے ےر اپناض لکوتیڑ زکرتا ہے اورخون میں عفرا مکی پل 
بڑھ جال ی ے روں ھی پیا ہوئی ہے نفیائی طور پیش تکیٗ 1 0-1 
انی ےکن بیسب ال عالت مل ہ ےکیججی قدرست جانورکی عاص لکی جائۓ 
جو الکن مکل ض روہ ہم یبھاری زلم ک اتی ہے ایک مر ہگن 
اعت دالوں نے قھابوںکا سرد ےکیاتذفدے فیصدکچیاں جاتھیں_ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


کیل ایک ضشپو رہل ہے :وٹ بڑے سب بڑےشوقی سےکھاتے ہیں رڈ اور 
فروٹ اٹ شی بھی ڈالا جا تا ہے بہت خمعلذ یذ اورشی رس ہوتاہے۔ 
نسذائسی اچجسزاء بسوکرا یلم وٹان اے۳۰ ۴ تین الاقوائی بینف٠‏ 
وٹاصین لی ۰٭ٹ گر امءرائجوفلا وین ۵ ب٭ئ گرا ءنایا ین ے *٭گیگرام ءوٹا امن ی٭اٹی 
گرامء پر وشن ٢را‏ ٹ یگرام ۸۰تار ے:نشا س۳ کی گرا ملعیم ۸ی 7 1 
فاسفورش ۸گ کرام ایاج تاہے۔ 


۶ر 0 سے گرم درجدوم 
مرا 2 خوراک سدروتا چعرد 


الد کیل اگ بارہک چا کرکھایا جائۓ تخت لکرتا ہے بیس دو رکرتا ہےءاگر 
موا موم چیا نیش دو رکرتا ہے سک کھانے سے مک یکر یکم ہو اتی ہےەچار 
کیل اورٹیں عددمخز پادام پالا گی وانے دودت یں جلیت کر ک ےکپ ناش کیا جا ےن مغ 
خوب موا ب جات ہے بڈالنے ہوتا ہے ہکھانے کے بعد اکششوق سےکھاتے ہیں ء 
اذا لکی لک سکری مبھی بن ےکی ہے بی پداکرتاے ہمعرے کے الس رکیل دودھ 
کےسا تم رکھا:اخصصو صا مفی دخ اہےءخون میں شور بڑھاجاے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلے 
یی ےکا ملک یک 


دو کیلے او رآ دا کلو دودہہ بان کر نے سے ملک شیک بن جاتا سے ہرکوگی الٗ٘ے 
وااتف اور یچ جوان ‏ بوڑھے بھی شوق سے پٹ بھی ہیں- 


مر 0 سترگ رم درچاول 
مقرارخورال_ ایک سے دوگاں 


ٹوا چز ینغ اہےء بد نکوموٹا اور طا رک رتا ہےء اوح یٹ کی صفقرادکی سونل 
اارکمادہ وق لی خوب پیداکرتا ہےء تق مادہ لی دخ کر کے مرعت انزا لکا 
خات ہکرتا ہے چمفرادی مزع والو سکیل ہابت مفید خر اۓ ددائی ہے ؛بجو کک مکرت 
ہل خداے :جب کک پیا بکارنگ زددد پے میں یس بی سفیداور غرت 
ےآ نے گے ا لکا چیا فو رآ کرد یی >کیوکہ ارت مک ہون ےکی علااصت ے٠‏ 
اود پاگی تار تک کرت ہے بین ہے خصو صا معد ےکی جکن اورسوزش شکونہابیت 
مفیدہےہ یکو کرتاے-۔ ۱ 


(۸۸٥۷۱۶۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کی ےکا سالن 


جے کیک سان بک رکھایا جا تا ہے ال یکا عام رداع فو نی ےلان لو ککھاتے 
ہیں ءاسےسادہ تی پک رکھا نے سے فوائدحاصل کے جا میں گے یا نکوشت خود باز 
نس1 ت موتع ڈھوط ھی لیے ہیں۔ 


زان۔ گشت دالاضنگ گرم مال برطوبت :نگم 
مقرارخورالکی۔ قد اریم 


ٹوا اگرسادوی پا کرکھایا جا نو مرو یکوتاٹع سے بتخیامٹ یکیلی مفید ہے٠‏ 
کر ہن کی پیل بڑھاتا سے :ححضطات می ںقوت پیدراکر کے تدکاوٹ :نا ہت دور 
کرتا ہے ہگوشت والا مرک بہوچا جا ے اورقوت ہا ہکیلنچ مفید ےلکن مقار ٹل ددا 
مجن کرکھایا جاۓ ؛ بعر یکا مظاہر ہکیاجاۓ ؛گویشت کر ےکاڈ النا چا ہن ہاگ 
لی یس ایا جا ۓ تو قوت با ہکا سحند رٹ انیس مارنے ح ےگاء پوڑھو ںکیلے ‏ اب 
حیات ہے؛ جوان اس کے استعالی سے پ یج یکر یق بر ہ کیو ہآ نکی کے 
جوان بوڑھوں سے بدت ہیں ضا امن نے می ںکی انیس چھوڑاء امیر کر 
ہوں گے اسلۓے جوا نو ںکوفا ند وکی ہججاۓےنتصان دےگا- 


ك 


۴ و8٤‎ 


نے 
!اھر سے 
عم :گی ہے ہخودکاش تکیاجا تا ےئن ایک را بھی ہہوتی ےکر ب ےکا کہ 
صن مم ائھرتے ب یکر تی ہکا ذا کہ اد جا تا سے اورز بان لا ےکتی سے رمنہ 
پا سےگھرجاتا ےج بگھ مس کیک د باون پور اک پک د با ہوتا ہے بگلہ پھرے 
کے ٹس پتد بل جا تا ےکراس لے می کر لے ےیں۔ 


ضر ن ۔گرم نک دب 
مقدارخو راک سنقیں تا پچ کرام 


و مر عراجوں یقت خی رمترقہ ہے ہمقوی مجرہ وامجاء ےءیاہ بڑھاتا 
ہے لی نضی ہے مار ت تم بیقر اررکتا سے سم میس لیا ںکوند نے گن ہیں :یم 
مقبو ماود رنک سر غکرد تا ے, مال وگ والو ںکوھی ٹہ یتمیدے- 

لین گ رماع والو یبای ت نمتصنان دہ ےا نکی می مال دیاػکرتاہوں 
کراوگی سانپ اور دی اڈ گی پاں پر ان شہرہوںگرم ماج والو ںکیے اتی 
فتصان دہ ہے لین ظا ےو ایک دود نک اک رتج مر بک ری :او لخل وا راور پلڑ 
پیش ربڑھان ہے بات علامات رف رفیدمعلوم یہی یگی۔ 


(۸۸۷۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ان 


کچھونے ‏ یڑ ےگوشت سے قیمہ اود ہمہ ےکباب بنائے جاتے ہیں بدنم جع 
نے ہیں ای کوشا یکباب اوردوص روا کیا ب سکپتے ہیں +امی رغا لق یس ات 
کاعام رداچ پایا جات ہے بر ی بآ دی تو اس دور می کوشتکانا چھی نے نے2 ا سے 
نس کک جاجاے۔ 

ترالر ے۔ بڑےگوشت کے سوگرام یس ۳۵۰ جرارے او رو ےگوشت کے 


سوگرام میں ۰٦‏ ہرارے ہائے جات ہیں- 
مارح بڑےکگوشت کے ین ککرم تو نے کےک رم تک 
مقر رخورالک - یکا منصدد 


ٹواکد۔زاں۷اچنا ےو ری ےکوشت وانے بی فو اد ہیں ہکوش تقو ت جوا کا 
سرچچشمہ ہےءنقاہت دو رکرتا ہے :نون مس تقزامیت پڑھاتا سے وش تکھانا سشت 
ٹی عللگ ےجا نکقزت نت نیس ہے بل برای ربڑھاحا ہے بواسیر پداکرتاہےہ 
عقل وہ خرا بکرتا ہے ء باہش ان پیداکرتا ہکن ساتق ہی رشت مرخ تگگ 
پیا ے.”ن خانانوں مل رق ال نگل ہراکشقظما ہی ز//: چاہۓ- 


۴ًٔ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۔ 419) 
اط 
گگڑی, 


می جون کےگہینوں کا خا تفہ ےہککڑی ( کو کیتے ہیں ہگرمیوں کے ش رو یس 

لور سلا دکھائی جاٹی ہےہ روگ ا ے واقف ے۔ 

۱ ۶زأ نہ ربرم 

مقرارخو راک بک عدد 

و اد ۔ عفرا ءکی جڑ کش کرت ہے ہمفراوی سوزش آلات بول اجارثی سے 

خصوصا ۳ حا پیا دورکری ہے محعدر ےک جن دورکری ہے در بول سے اب 

کھو لک انی ہے اورا کی یکن دورکرتی ہے ا کے بھی مدربول ہوتے ںہ 7 
میں ,لکرس 


اس لئے ا نکا شیرہ ا لک بن دکشازمخوں کے چھراہلطور پر پلاتۓے 
کےاہ یہ ےھٹا پا لیا جا ےق ہیف کا خطرہپیدا+جاتاے- 


۴ًٔ "و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
گاج ری گر 


گا جمشبورعا مہنرکی ہے ءا کا رہہ ہنا جا تا ہے + ا لککاساللن بناتے ہیں ہا لک 
کر پلائی جائی ہےگا جھ ےگجریلائھی بناتے ہیں۔ 


مر 0 س7ر دیجدوم 
مقرار خوراک ۔ سوتا دوسوگرام 


و اھ-یںۃ گاج کے ببہت سے فو ان ہیں ءا ملف طرلیقوں سے ور زا 
استوا لکیاجا ا ای نگ جرکیکھی رےبھی انز سلم ہیں سو صا فی دورکر لی 
ہے چپیید گل ری ہے ہصفرادکی راع والو ںین ایک بہت با تفہ قداوندگی ہے٠‏ 
مقوی معدہ ےآ خو ںکوصاف صتی ہے یہ چونکہ دودح ٹس پکائی جائی ہے رھ یھ 
اٹ دمارغ ہی کرت سے ہجکر حا یو لکواعترال پررکھئی ہے یڈٹس ہونے وت مسالن 
کی ہا سے دوٹیٰ بھ یکھا لے ہیں رکھانے کے بدسوبیث شش کے طود پہراکر 
استعا لکی جائی ے,ف رج مس روک رمنر کر کےکھانے سے ا کی لغرت او ری 


بڑھ جال ے۔ 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


چاولوں کےٹوئے میں دودھ ڈا لکرخی مآنگ پ۰ کی جاٹی ہیں ءدودد جنتا اص 
ہوا نگ پشن یمر ہوگی اتی یل تآمز بن ےگیئی لوگ اس می سکھویابھی ڈا لت 
ہیں ہکھانے کے بعدسویٹ ڈشش کےطور پراستعا لکی جا ہے۔ 


زان۔- چا لم ڈانے جا“ ٹیش تو تھسردہ چا ول زیادہ ہو ںو سرد 
مر خوراک۔یلچوڑید 


ٹواکر ٹع عراء بج معدے او رآ جو ںکی صصفرا وی سوزش شکودورکرنیٴ ہے دی 
پم ہے معد ےکی جکن دورکرنی ےک رہ درم ے والو ںلواسہال رگا دق ےاور 
وی ہد ےودالو کم ہوک پا خاش کو با نیعت ےآ لات بو لک ری دورکرنی ے٠‏ 
مت یی ری دورکگر کے ہس میں فلطقت پی راک ری ےھر و محرووامواءومٹیر ے 
خوانکوگاڑھاکرکی ہے؛اس لے بل پرلیٹر مکرتی ہے+ا سح ےکھانے سے شون میں 

کولیسشرو لکی شر بلند ہو جاتی ہے؛ اس لے ول کےسرییضو ںکیلے مفی نہیں پچھری 
گردوکےم ریو ںکیل مفیڈنیس, چھری بے کک لکویزکرتی ہے۔ 


(۸۸۷۸۱۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


دددھ یں پافی لی بنا لی ےکو یا ی کے ہیں ہم مکر ما سکھانے کے مات پاٹی 
اہ پی اتی ےکن اس دور۶زی: ش جودوز اتا ہے ہگ سی سے سی طو ری یکم 
نیس ہے دود جال تھال یک انت ہےکراس می جو مرشی ملاتے جاا کی اصسل 
تھوڑی بہت تبد گی کےسا تھا تم رہقی ہے انت لاو کر نے والوں پر - 


مر 90 سا رددیٗ روم( رود مال لہوق) 
مقراراستحال۔ ایل :پارگاں 


و اد خصسو صا دورک رپ پا بکو لک لان ےآلات ہو لک 
سوزش امارلی ہے ہرک ری دورکرنی ے ٹا بکی جن دورکرکی ہے سوزاک 
کیل میر سے جم ان ءاصعمام ءرفت :سرعت اورلیکوریا کی اددہے کے پمراولطور پدرق 
جو کی جالی ہے ھمفرادی مزاج مریضو ںکی ای تفہ بے بہاے بل پیش ربڑھ 
جان ےک مغید ہے ڈنان کو لیسٹروںل کےمرییش بای کون سک بے 
کولیسٹرول بڑھ جاتا ےء او اس رخولی و فراوی,وزنل وورم رت کسی مفیرے جب 
تک پٹا بکارنگ زردہواس وقت تک پنئی مرن ہے پٹیے ر ہیں یىی جیا بکا 


ہہ 


رنگ فی ہو جاۓ ا سکااسقعال بن دکرد یی ںکیونکخون شن ےکری یم ہی ہے۔ 


0 و٤‎ 


: 
ٰ علاج بالغذا اور آسان چٹ 
وو سے 


مالٹا ناندا نکا ایک بیو یش ل کا مشبود سروف پل ہے جوا کے موم یں بہت 
کھایا جا تا ہے ہش رو مل ا لکاذ ائکقہ ذ راسا ترش لان بحد یس مبٹھاہوجا جاے۔ 
فی از ا سوکرا مکی می دٹاصن اے ۱۹۰ لوف وثان لی ۸ رہم یگرامء 
نا ی۹ى ی کرام ہار نشم معتا اگرامءفاسفورص ٣‏ کی کرام و لاو 
۱ٹ اکرانم ہپ وشن ۹ہ گمرام۸اورنشاست۲ ا ٹیکرام بای جا تا ہے۔ 

مزاغ ہز 

مقدرارو راک صب ال 


ٹوا وثامن یہ خزانہ ہےہ اس لے بچوں کے عرش رییٹس میں مفید ےہ 
مصوڈڑھوں کے مل سکردی مل مفید ہے بیو ںکی بیادنڑھا جا ے بضعف بھ کی 
تقیتکاباعٹ ہے مفرں ہے خصوصا گی ادرتے مفراو کی مفید ہے پگ 
کور کت سے مسر ٹس تے ان ےکور کا ےلین ےئیس دو رکرتا ہے پیا دور 
کرت ہے ہج رک یکری دو رک کے رفک سر ھک تا ے: نخان القل بکسیلے مفیر ے 
ٹا بکھول اک لات سے جیٹاب کی جن دو رکرتا ہے یکن نون میں شور بڑھاتاے 
1 مس لے شور کے مر لیٹوں کیلامفینٹس ے۔ 


(۸۸٥۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
2 


کھجو رکا ذکرق رآ نکریم میس متا ےہ ذا کے کے اعقبار ے ملف گکوں می ال کی 

لف ٹکمیںلق ہیں. رین لی نل یس بت : دراورغو شاک ہیں پالی جال 

یں ہہارے لک میں لان سے نے ھمرتک بہتتصو ںکامجود پائی جائی ہے۔ 

ھفرالیٰ ارز اء سوکرا محچور یش ومن انے ٦+‏ ین الاقوآئی ینف +وٹان لی 

۹ک یگرامء پر وش ن۳:اىی کرام :ناس ت۵ ےکی گر یکم ٹیکرام فامفوریں 
٭ ٹیگ رام وترارے ۲۹۰۵ء نیا ن٢‏ اک یگرام جائئ جات ہیں ۔ 

ماگ مرجم 

مقدارٹوراگ۔صہعواع 

ٹوا کو رکھا سزت یل سے بر کےن٥‏ لکوتی نہک رکے جون میس عرارت 
بوعالی ہےءاہنرالو بلڈ پر پیٹ ردالوں کے لے مفیدر دواۓ زا ہے فذانیت سے 
پر ے گرم مز جوں کے مواف نی باقی سکیل اع ٹا تک ہے خصوعصا 
ات پا ءکٰشتح ل رن ہے : ن ہے پیٹ کےکدوکٹڑے بارٹی ہے غمکو انی 

۱ سے 6س مکوموٹا ری سے ےدرم ماخ ا ے قسعت تی کھا کت یں ا 
تک ضررددرہوجا ۓگا- ۱ 


0ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کڑی 


دج کیاسی اورشسن ماک بچائی جال ہے :گانوں کے لوکوں کے علاوہ نیش ریو کیل 
موب مال ن ہے وب ذوق شوق ےکھائی جانی ہے اک کڑ یپاک رکھائی جائۓ 
بڑ ےکا مکی یز ےکن پکویڑوں کے لق را سکا مز یآ تا ءنکڑیں گر مراجوں 
کی صا ن کا باعث بن جا ےکر پلوڑو ںکی می ہآلوڈال لے جا ہیں تذ پھر 


گذاراکرنی ے۔ 
۶ر 0 ْ پکوڑوں وا ی گرم نگ دیج ددم ہادہنلگگ/م درچراول 
مقدارخوراکل سب نخوائٹل 


ٹوآ ٹر ےکا سالن ہےء پکیڑوں وا یتر کٹ لکوت رک کے خون یی حرارت 
نڑھادیت ہے ادر یلڈ پیٹ پائیبواسیر معد ےکی جکن وسوزش می اضافکرد بن 
ہے سادہہا ٹم طعام ہحر کمعفلات ون ےکی وجہ سے نقا ہت دورکر لی ہے دلی کے 
تم لسر کر ی ہےءگرفرد پیل سے مد ےکی یکن اور نواس رکا مرلیل ہونان 
علامات ٹس اضافہکرد یی ہے اس ضررکودورکرن ےکیلے اس یی ںکانی معن ڈا لکر 
کھائی اتی ہے خی نکی یہوج یھی اشیا یں خون کو لاق یں اس لے 
نی سام 209 ٠‏ 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
زی 


عام طودر پر بیارو ںکونجو کی جائی سے ہمان تندرستو ںکوچھیٹ نہیں سے تصوص ایر : 
کیل ایک حصہ چاول اوردو جے مو ککی کپ دالی دال ڈا لکر پکاٹی جا ین ےکیونکہراں 
لر یق سے چاو کی سرد یپھی ٹوٹ جائی ہےاو ریخ کشا بھی بن جاتی ہے۔ 
مفزال اجڑاءء وک بس۵۵ فصدکار ہو نیڈ ریٹ:۲۲فصر وشن,۵انصد 
جر ی۵۲ فصد ریش فیصد راک وٹامن؛ لی اء با ء اور وٹان اے کے علاووفلادء 
تارق سفور تیےمد لی اجزاءاے جاتے ہیں۔ 

رع متقرل مال بظارت 

مقدارشو راک صب ال 

وا جب بھی ونگ اورچا و لکاکرآ تا ہق م ری لکانھنشہذ لن می ارتا ہے٠‏ 
ال ےکی ا لکی ای تکااندازہ ہوجا تا ےکم رلیقو لکیا ےکس رفائحد و مند ہے؛ 
دای چاول کےساجحھ اکر پا ےکوشنڑی کے ہیں ءزودامم ایا ل گی جیاروں 
کے بعد یج ی کی جائی ہے مسعمولی پہی کی خرالی شس حفظمانقم کےطور یرچھ یکھائی 
جا حلیمڈاکٹ کک جان ےکی وہ تنج لک کی ہہت طا راو جلدشئم ے- 


۴ًٔ و٤‎ 


متبورعا م کی ہے: ا ل کا پداتقر بب یک نٹ کک بلند ہوتا ہے اس کے ییچے زین 
کے ادج کوگا ج رکچ ہیں ءاسل کے نے سولف اورسوئے سے مشاہ وت ہیں۔ 


ماع ىہ دروم 
مور 0170/ 


ٹو اد جقن فوم گاج کے ہیں شابد کی اورسنرگی کے بہوں ءاش کے فو ان رکا 
یہاں سے انداذہ لگا لی کہا کا مربہ بنایا جانا ہے+ل لک کھیر ہناتے یں :ان کا 
مر یلاہناتے ہیں ءا کا انار مناتے ہیں ءا ںکاجول پا لک پٹ ہیں ٠ا‏ کاسالن 
بناکرکھاتے ہیں بش اوقات ال کے ساتھد دوس ری سیل اں اکر پل جال 
ہےہگا جم میں وٹا مک نکی اود دٹاصن اے کے علادو ولا داو رشحم بھی ا جاتے 
ہیں کر کا لکومتواز نکر کے عفرا لی لکر کے تا مفرادی امراف لقع ق مکرتی 
ہے میقائن اف صصر گا جرکا جو یا پٹے ر ہی جن روز شس میقا نکھیک ہو جاجا 
ہہ مہ ذالی تر ہہ ہے سونف ای ککلومی س گاج رکا جیں اتا ڈالی سکہ دو اگشت اوہ 
آجاۓ جب سوکھ جا ۓ نے تین پاگرار لکرس اور اس سون فکودردراکھر کے ال 
یش برابروزن مخ باوام شا لکمرنیش اور دو یطوف گرم دودھ کےسا تد شام 
کھانے سے دماغ کی سوئی ہوئی تو یں بیدا ہوک ضف بھرکوفا دہ ہوتا ےک یک ‫ٰ 


0ًٔ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تک اتر جائی ہے کھانے کے سرات گاج ابلورسلاداستا لکرن شی دو رکرتا ے+ 
معرے اور کی کن مسوزش دورکرتا ہے+ا کا کجریلابی ای خذا ہے او یل 
دو رکرتا ہے دوم مود ہاو رآش ںی جلن سوزنشل وورکنا ہے کی دو رکرتا ہے کا رر 
کیاکی دورکرنے اوراکھو ںکی بصارت کیل مخصؤص ہا ےک یبھیطرقیے 
سے استعا لکیاجاے یلص ہے فا وضرور ہے سے 71 
۱ ای ک خر الیا۔ اس یں خر ال دقت پیداہولی جب ا لک ڈیادہ پیرادار لا 
جس بے تعاشا کھادادرسپر ےکا استعا لکیامگیادتب یہا بھی امرا‌ کوکم وشن پیدا 
کر گی کاٹ عرصراس پرفوروخو کیا کرات امیا سنرک ضائح ہوددی ےکوئی نہ 
کوئعطر یق ایا اتی رک رن چا ین جس سےاس کےفو ان سےمستتید ہواجا سے دوستو 
ایک عل الل تال نے عطا فرمادیا ال پگ لکر کے اس سے مھ رپود فا کدہاٹھایا جاسکتا 
ہ ےیک مکاکوئی ابعداث اتنس ہوگا ادرف انی سپھ یکوائی شآجگی۔ 
طر یہ اقعمای ۔حصب ض رت گا ج لن ےکرت نما پائی یش دوٹ یھ سوڈا 
ڈا لکردو نکی ر نے دم اس کے بح ھی لىکراستال میں لاکیں دو راطق ہے 
ہ ےکا ےئ لک یق بڑےگکڑے بزانے ہیں بالیس او رت نگنا فی ڈا لکر نیک 
وش دے دی اوراس پا کوکراد یی ءاب ئے سرے سے پا لی یادود* ڈا لکر جوبٹانا 
ہے الیل ۷ال رق ےکھادبہرے کے اٹ اتکاف یکم جات می ںین اس شس 
ایک نمی ہےکہوٹا من زکائی حدک ضیار برداش تک نا پڑ ےگا ٠‏ 


0ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کے 
گج لا 


گاج دوش کر سے ١ے‏ پیل انیس ابا لکرمکریاچاتا سے بجی میس بھو نکر 
گی شال مکل کے بد معز یگون لیے سے تیارہوجاتا 2727] ال ابڑے 
بھی شائ لکر یت ہیں رانا نا906 ے۔ 


ع۲ا تکھاد پر کیچ مار سے تارکی جانی ہہ ا کی سرد تر کی اس وق تشخ 
جالی ہے جب ا لاج ریلادای یھی اوران ےڈا لکرتارکیاجا ا ے- 


مقدارخورال سنقیں تاپ چا کرام 


ٹون ردی کے موم ہس ایک نقوی ناوک رکھیا جا ےیل ہونے وج 
سے د رم ہےکرئی بڑھاتا کان بی بھی بچھھحدککممقوکی ہے+ ا ک یکر یکودور 
ککرنے کی دددھ کے ساتمھکھ نا ماخ داخصا بکیوقو رت کٹل ہوتا ہے بگاجکا کر 
کے سا تھ بہت شفاء بیخش تلق تو این بھائی لوکوں نے زہر پاش کر کےایی مفید 
اھ ےکنوادٹی ہے ہا لکا یکر یقہد اف تکیا ےکہاسے پالی می ابا لک 
پا گرادینے سےگیمیکز کے اشر ات کاٹ یکم ہو ساتے ہیں کن اس کے سراتدس اتید 
اج کے خذائی اجزء می۲ ںبھ کیا جانی ہے کیا یں ؟کہاں جاخیں ا ا یسب کنا 
نیا پڈ ےگا ءبجبو ری ہے۔ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 0د43 
۱ تیر 


گاب کے پھولوں ےگلقتدخودبنائی جا ےت تہایت بی مضید چزے جوگلقند بازار 
سےکتی سے دو گن یکا و امک کے اس میس ضلک پچھول ڈال د یت ہیں ءا کا اکوئی نا رہ 
نیس ہوتاعگلاب کےہلاٹی رک کے پچھول ےک ہیں برابروزن بھی ہوئی گی 
ماس لکرکسی شش با چٹی کے چارمیس ڈا لکر دح پ مل دکود یل ەدوزانہ بلاتے 
ر ہیں ہی روز بعد گہتری نآ نبال یگلقید تار ہوجا گی مسر بچمولوں سے تیارشدہ 
رترارت ذیادہ پل ال ے۔ 


مر 90 -- گرم دیجددوم 
مقدارخوراک .میں تاسا کرام 


اجب ے بیاری ہے ا سی وقت سےگلقند کااستعا لکیاجا تا ہے بادشاہہ 
راہ :لہارا ب٤ا‏ سکواستعا لکرتے ر ہے ہیں بی کےمطا ا ء نے بی ال 
کے اتھمفخزیادام ملا د ”یھی سات ون شائ لکر کک دو رک رن ےکاکام لمت 
رے :بھی مفراد یش کی مغ مک دواو مخز تر یوززشا لکر کےا حاصل سے :او رای 
دود ٹل جو دےکرکا میا اصلسیٰ در جب یلین ےی دورکر تی ہے پا 21 
: ہےهعدرےآ عو ںکوقوت دق ہے باوٹش اض فرکرتی ہے ہوک گال ے- 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 4314) 
۲ 
21 


خربوزے کے خاندان سے ہے دو نکلو سے نےکر دی ںکلوتک اتا ہے ھ یکر ما کے 
آخرکا بل ہے لی بح رکی طرف بہت ہوتا ہےہکوئ کاگرما ای مٹھا کی وج سے 
بہت شمپورے_ 


گ۶ر ن‌َ سترگرم درچراول 
مقرارخورال_ ہیف کو 


ٹوا گر بدےپا ہکا مفیچلل ہے گی کے موم میس عام ما ہے ہج کیک ری 
دورکرتاےگردول پنے خیصوصصی_ا اثراتکاعائل ہے کا نکی سوزشش اجارکر 
پیا بکھو لکرلاتاے دخفقان القلب(د لکا دھ کنا )مکومفید ےگھبراہٹ دو رکر) 
ہے؛ پیل بھاتاہےہ یس نے ا لک جج ربکا ےک ہاگ را سکوبینڈرییش بی کر کے پیا 
جا پیا بکی جکن فورآدد رکرتا ہے مگردو ںکی پچھریکیل بھی مفی ہے جب 
و مگرد وی وہ سے یقاب شس پ یپآ رج ہواور پیقاب سے !وآ تو ا کا 
استحال نبایت اد ہمن رات ہوتا ہے نین نیس ہونے دیا۔ 


(۸۷۱۷5٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نے کے ری ںکوکاڑ ھک بنایا جا تا ہےءد یہائی لوگ اس گر گر قو بکھاتے ہیں ء یھ 
اس می مشش نار پل اور ون کپچلی شا لک کے مریدار با لے ہیں اورروٹی سی سے 
کھا لیے ہیں ء پوس یں سونف الا ہگی او بادام ڈ ا لک نات ہیں ۔ 


مر 20 گرم دیجدوم 
مقدرارخ راک یں جا سوگر میک نگ وں ک ےک لو کون ککھاجاتے خیں 


تاد بر بین اشم ہے بگانوں کے لوک سا نکی ججائے گڑ اور پیاز ے رذ اکھا 
کراوپہ ےکی پ مال ککاشکراواکر تے ہیں شع مک مو اکر ےج دورکرتاے+ 
قوت باہ میس اضافہکرتا ے:وانح فففن ےپغ کو پچ اکر کے ار جکھتا ےق 
زہروں کات یاقی ہے کیل پیک ریوں می لکا مکرنے وانے را تکوگڑ ض رو رکھاتے 
ہیں کہ پچھپپھڑو ںکک جوز ہرمیں اث انداز ہوگی ہوٹی ہیں ا نکا اث دور ہو جات ے٠‏ 
ین اس دور می مہنگائی کا مقابل ہکن ےکی ءال کا رنگ روپ خوبصورت کر نے 
کے جب اے بنایا جا ا ہے اس ٹس رت ککاٹ اس کے رن ککوصا فکرتاہے :اور 
بیٹھا سوڈااس می ملین اشراتکا حائل ہے ڈا لے ہیں بین اب رت ککا ٹک مہ 
سپھکمیکز ڈانے جاتے ہیں جو رن ککا فک ذبدت ست ہیں٠‏ و لاق ہنی سے 
در ہے شر ہے :کراب بھی لوگ پیٹ یکی ہا ےگڑکھا نے گی تذ اما کم ہو کت یں 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ددم) 
گوٹھی 


یہا ںاھی سے مراد و کچھ ہے:شجدر عاممسن کیا ہہ لو تذ اب سا راسال سے 
گی ےلین مو س ایس وا مقار می اورجاز+ ہے؛ بین دہ سے چٹھی ہوئی 
ادرسفید رن گکی ہوء اس ٹل عا مور پےکڑڑے چائے جاتے ہیں دک فی ای ۔ 

صا رخ سرد تی یکن من اس می سی یکوشت ملاک رض ککر مرک ایا ہک یلو کر 
۲ یش لکرلیا ایی اس کی بادی تو ڑن ےکیلئ ادرک زیادہ مقار یش شا لکر ے 
ا گر لکیطرف اک لکرلیا ینف نے اسےسردخن ککیا ہے اگرسردخلگ ہوٹی تو 
ماپ اگ کے درولقی ہا ںآ لودالی یھ یکرنی اس می شکھی جمک مرج دمصانُے. 
ادرک ڈالے جات ہیں ؛ا نکیگرئی سے خلیظ ریا کا تھوڑا بہت اخراخ ہوتا ہے مگوشت 
ڈالے سےزوردارآواز کے ساتریاں کااقرا خکرئی ہے اسلے بی فلکم وبالی ے۔ 


مقدارخورال سب ٹخوائٹل 


و اد ےگوش تک ی ہوئی کےادہ باتی سب صصورنوں مل ناخ ہے دی ےم 
ہو کی پھر سے تن ہام نککاخزانہ ہے رکرو محر ے وا نےلوک 
جسسوڑڑوں گی درددں دانےاورا تام کے م رلیضو ںکیائ مفیکیں ,میرے میں 
تبز ایت اودجکن بڑھائی ہے مگویشت شا لکمرنے سےا اوریھی الیڑک ہو جائی ے- 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چتگلے 44 ) 


گون کر ۱ 
اک ھک یکوند ہے جوجوانوں میں بڑ یی متبول ہے عام خیال بوکیاجانا ےکن دکتر 1 
اور الو نے کمن ن ک یگ بی دو ہوک امساک بڑھ جات ہےءاول بات بے 
کہا لی سلتی ینس راگری ل بھی جات و تسم می موجودز ہرو ںکا ایی سکرسکق 
یلہا لک قوت ےزہر مس زیادہ طاقت دحنی ہیں ہخذ اکےطور ایس ہولی- 


مر 0 سکرو درچ‌اول 
مقرارخوراک تی ہوئی کرام 


و اکد.. اکر الس وت تو بہت نکی حا لٹ بجشنی ہیر بجی سار ہے 
شاب کسی اورکام میں جوا 

گون کت رااگر خزالئش بولق ای کےگرام را تکو پانی یش یا دودہھ ڈھائی سوک رام می نو 
دک اس یش معری ڈا لک پینے سے مادہ رمنو رخ بگاڑھااورطا تر ہو جا جاہے؛ 
اورامس اک یئی لا ہےء اگ ررقت زیادہ ہوقذ اس کے سات ہی چیک رامتم انگود سی 
اورکوز مھ رٹی سے ٹیٹھ اکر کےپیکیس ہ ریگ ہمان ےکاکربی دورکر کے خصو صآادہء 
منوری می سط اورکرہ یکی پیدائ شک بث سے بی کشا ےآ مو لک یکریی دور 


۔ 


می و رظ 
ہے کرت ہسے مرا وآ ندومنہ ہے۔ 
۲ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (48) 


گوشت کی 


ار آفرشل سے بی انما نگ اوت خورر اہ انسماٹی ‏ مکوگوش تک ضرور تکھی 
ری ہے مین اس دو رز یں نو رگوش ت نر یکی حد موی سے گوش تکھانے والوں 
نے اسے پاٹ کلف نا نام دے ر کے ہیں جیسے انی گوشتہانڑ یم اوشتء 
کذہکوشت جا پا روشت :یل فری کی ءوغیرہ انی اور پنےا سکیاکیاد کے اور سن کو 
نے گاءجانوروں یس جو افو رگوش ےکھواتے (خیرء چتتاءکھیٹر ما )ہیں دوسنریکی 
ط یج ری یس د بت مین انساع واحد ایا ہے جو ہم قد ہے ج ہرہز یہ 
تد صا فکرجاتاے۔ 


گوشت 1 ھردرت - بیاری چوک اننا نکی پیدنشی کے سات ات دی 
ری ہے انل لے علما ءضب نےکوکی مکی چچزدد یاف تک ن کیل بات پا کوں مار نے 
شر کیج ری ا خروط تک بحا لکرےء ایک روز ایا ہو اک ایک عم ے 
گھ ری جکری نی ہدک ینھی اسے دوک را کی یھی پیک ٹیس ءاس نے اف رکم 
شس با ےک ری کےکھانے ءپییے ہت کات دلنات پحو رکرنا شج رو حکردیا ءا لک 
غوتی کی اسچا دری نکی کسی ۸رک ق تنک پل 
ہے ادرسا راد نتیقول می رک پت کک بوٹی سے پیٹ رن ےءاور ہر پود ےکا 
لی اص( کوڑیس )بی شوق ےکھانی ہے کی صا حب نس چا الےے 


(۸۸٥۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلےٗ 
لف مھ کی بویا ںکھعاتی ہے ا یے ہی ا سک اگوشتکبھی نبا یت طاتزراور بوٹیوں کے 
انز ات ے مرک ہے لبنداال نے اہنت ریو ںکوبکر یکاگوش تنجو یک رنا جرد 
کردیاہٹس کے تا ا کت تی ےکی زیادہحاصلم ہودے شس کیں سےبکر کی 
نل می کی اورحح تک معار بلندہونا شرور ہوگیا کر کاگوش تک کر لوگ پیل 
سےزیادہ طاوراو ریم وم ہونے ےہ ا سس مکا بہت شبرہ ہوا ءال طر حگوشت 
فا کےسلسلہ می دواے نال روا پاگیا- 

0270 سا ور پیرنا ےککیا جد ید دو رکاگوش ت گی وی 
ناد یچھاتاے پاہیں؟ 

ال اس دورجد ید می دو دی یکر یاںئی تی ا ات مکی ہی ںک رئیش ذ مرن ےکو 
د لیس چاہتاءاگر فرع کا حوصلکریھی لیا جاے فو جب ا لکی خذاپ فو کیا جا تا ہت 
کن ہنی ہے ؛کی ںبھ کوک بھی دوائی اش ابت سا یکو ںآ ت ےکیوکلہ اس دور جد بد 
مسج یں جنگلوں پاکھیتوں پا ےکی بجاۓ فارموں میس خودساشت فُذاپہ پالی 
جالٰی یں ءا نکی اں نذا گی :کی مکندم٠ذح‏ شدہ جانورو ںکی پڑیاں بن 

ککسییلز جوا نکی افزاش میں جلد اضا کر میں بی جلد از جن دموثی جازیی ہو جانمیں 
استعا لکی جانی ہے!ا ور یی ان کےگوشت شی سے شفائی اث ات ذ کڑیں نتم ہھ 
گے ء اہی لے اس دورجدبیر کےگوشت یس ذا نیس ہے تق مر٘ی مرج مصا لے 
ڈ کہ پکا میں ءلذت شی ہنیس ہے ؛کیوکہ لت و ا جرىی کےگوشت میں بے 
کی یت یقت کی بویا ںک کہ پٹ بھرئی ھی ءاسی لے طب می ککر یکا 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دود گی اطیف ءز اعم اورکحت افزاء خی لکیاجاتا ےکن جب ا کی اصل پفور 
ری کے سوائ ےگ ؛ دک اود بڑیوں کے پنوئیس لکل گاء یہ بات ذ رج الیک 
رف اس ےآ گے جہاں اورجھی ہیں 


ابی سب ے بڑالیہ یہ کر لیر کال ہیف ہوکردوئی ہے :ا سکی 
یی نے خوب فا کی ہے +ا وریہ ایک سا لک کرک در یکا تین ماہکا بر 
گت ہے اسر کر جس سے چرم آ ٹک وگوشت حاصل ہوا ےہ اس یڑ یکر 
کاگوش تک ھک رن دالے ہوں کے بھی تو پڑی ور سے ہیں ال طر فگ یکا 
دھیانٰئڈیل جا تا ہٹس ز با نکا چنکاپورا ہو چا ہے وش تکیساپھ یکیوں یہو ءان 
کک یو ںکوو ی ےج ایک ماوٹش تن چا مر نم بٹ ھن کےانشن دہیے جاتے ہیں 
کیوکہان کے ماککوں کے نز دریک اپے یے انسافو ںکی ٤ح‏ ت نیس بلکہ انی جھنیںء 
گاڑ یوک پٹردل ءائرکنڈ ین کا علیہ یو و کا میک اپ جک ےک ٹیپ نا پش 
نظ رہ عبت لوک :اخلاقی سب نتم ہوگیا ہے :ال دور جد یش ای پیدانش ہو 
چگی ہے انسان لیکن ای عا ٹس اپناکی ہی کید نبھی سے دک کرجامیاں ہجاتے 
ہیں یی رمطلب کے سلا مکا جو اب د یتاج یگواراکہی کرت _ 


رف پیک رر یب کس رفرجے نے پر کردی ہے کیاکیایا نکروں بک 


کس جا تکی نٹا نی کردں :لوگ دیوا تکہنا شر عکرد می گ ےکی نے فرع اس 
لئے ا یبد یھی کشا کا پیا ہواسالن یا ددد لک ت ککی فو اک رلیا جا ۓ :ضا 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے )(۱دم) 
ہونے سے پل جا اور عم کےکھا لیا جاے ان نکیا ہوا؟؟ 

زی نی طرے ا سکی تی ے بز مرا“ سس ےکا ل گیا گھرول می تو یہو اہ پرے 
2 کی انی وع روروءڈ مل روٹی اورادو ےٹوٹ ژْْ اک کرد یاگیا ءودھ 
والوں نکی کیا! اک فر یز رکواو کہ ۰٭دھ ےمج رکر اپودکی رفمار سے چچلادیاء جب 
اج کو رون :ود نیس ہوگا نیا دس می کیل ڈانا جا ےگا ءا نکی د یا 
تمابوں بھی یف ے یچ کیل اکٹ یبر ےذ کر کےفرا یل 
رھد ے بل اب و تصالوں ےبھی زجع کیلع نوکر رک سچھوڑے ہیں ج وگ بھی نماز 
بز تے ہو نیس دک گے اورخودقصا ب نا تک پر ٹا نگ رکوکر لٹ رت ہیں سب 
کرت ہے ۰ لک نے بس شا مکوبکرو ںکی نیک را بک مک راونا ہو نا ہےەیم 


قصا بک ہجا ۓمعکیدارکبلا نے کے ہیں 


ہج جم ض نت آ ےنور 
کھج 

؛ کی نکد جس 
ز یادثی کی وج سے مرجاتے ہیں ا سکا تج بہ یو ںکرلی شک جویھی یف رج ہش پے 

ری سےا ےکی لوت کہ یکا یکذ ذ ایج ز و ہیں ہے ء جو ۰ کو 


عو رگوشتے 7 ٹن جا رپ سے سب پکایا جا تا ےل آپ ےھ وزکر ےک 


ازرم کو انی کی ٭ جب بد کو زجاع چا 0-1 


کے مطابی ساویا یی ۰71 ےہ“ 07 وت خوروٹین ن سےمشا ٥کیا‏ جاےل 


۴ و٤‎ 


غلاج بالغذا اور آسان چٹکلے 2 


مرے ہو بے شمارخامات کے جھو ےن رآ میس کے کہاں ماز ہگوشت کے شفائی 
انت اورکہال 66118 ٤0‏ ےت کے معق رات رات شی نکی فی 
ریس جال :اگ رن رب یبھی جا نے ص رفظ کیا جا ا ہے مکیاف رج کی پیزی سک ھکر 
ضصحت بھالی ری جاعکتی ے؟ ؟ یھ ینئیں ا 

پڑت ہے جد بد اھ راع ۔ بھی آپ نے نورکیا ےکک رک جتن 
ھی افراد ہیں سب بنا رکیوں ہیں ءاتے جد یداھرائ پیدا ہو گے ہیں جن نکاکوئی شمار 
نیس ےاورسا بقدادواریش اییےاھرائش سن کویگ یکیں لج ے من میں ا ب خودجتڑا 
ہیں٠‏ اس کسی وجسہ آخر کیا ہھے؟ ججہا ںکک میب ری نظ رن ےکا مکیاہےءدہ بے 
وق بلاضرور تکھا نا ُوشمتکود اگ یکی عدتکخوقی سےکھ نا ء وو یکئی د نک بای ! 
ان ار جد یدام راف کی بے تھا راورنھی وجو بات ہیں جو جہاں بیا نکر نا مکل ہے٠‏ 
ایی ابیے لوک یں نے دبھے ہیں جو کے ہی ںکہ ہمار ےگ ریس اٹھانوے فیدر 
صصرفگوشت تا ہے و رکامقام بت س ےک کرد ہار کے مند ے ون ےکا رونا رو تے 


جیں ال نگوشت؟ مار بث جد بد ہا یگوشت سے سے و عو کرت ہو ںک ہا 
گوشت! درا سکھیتوں جس نے دا ی بھربی کےگوشتکا مواز شک لیس ؛ لک رآپ واتگی 
کی سار ۰ ین سے گت یں کہآپ آں دور پر کےگوش تکوگوشت ہیں 
۱ یں گےہ وش تیج بہار سے اور بیس ہے ؛گوشت خوروں کے نماندان یش 


و ا تل کک 2 
ال ےو 1 ا 


یٹ گر 
کی نال جم رک ا خوخ ےن وید ما یس اسر مور و امو و لوتا٥‏ 
۳ 


-7 


یی 0 خی ۲ 7 
ہے واحنھ یور وھ رکھم پگ مرف ء توڑوں کا درو اور ج گج یکیں و 


۴ َ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 440 1 
کس یل ضرور ہے :ا بھی ساد وخ اھ اکرد کول یسب ام اض اف مریادوا ےم 
د کہ پھاگ جائمیں کے مرف سعمول ساکوشت پرککھاے_ 

ای اتڑء۔بری سی رج مہ 
فی ل ٠‏ ۲۹۲ترارے ا ینف سوڈ م۹۷ ۳۴ انف ایم حم وٹ سمش 

٣۳‏ ہیف نیشم ہہ لونٹف فلا د۲۴۴ ینف پاسفورل ء اےائونف دہ 
ون شکلوربین جیےعناص جا جاتے ہیں۔ 

مر 0 س بھا ہوارم فک دیج درم 

میرارخورا ۔ بترم 

و امھ چوکک ہا سک بنیاک ت پر ےخون یش یور یاڑھاتا ے:خون می سعفراء 
کی شرب بلن کرت ہے جوڑو ںکی الیک یکھا جا حا سے اورجو زگھنے کے ہیں دنر کل 
کونما یت مر ]کا ےکونیسٹرول بڑ ہاج ے:لز ارت ھی پواکرے بر دزن ٹل 


جٹسی اشتعال پید اکا ہے خو نکواول رش اور مابعداثزات کے تحت یور یا کی بج 
سےخلی کرت ہے ارز ہر اکنا ہی سے نو لیس دارہت یں یس شائ لکر کے چاگیں۔ 


2. 


۴ً و٤‎ 


علاع بالفا اور آسان اک 


گوشت گا ۓے 

جب ایا کو پک سےآنے وال ےریہ ہندوستا نآ ئے وی اپنے ساھگ میں لا ے 
تےاورا نکاگوشتیج یکھا تے یکن اس کے بعد ہنروصمت ‏ ےگا تےکوہا کا دیج 
دےکراسےعزت کے یی کم مارنا اورذ حکرنا گچھوڑ دیا نان اب اس وقت بہت 
سے ہندد چودکی وش تکھانے گے ہیں۔ یس ہنددں پرالزام ای ںکرر ا“ 
ہیں ہرس نے جب ہندوستا نکا سف کیا میرے ساتھ ای کی چس سا لکا 
ڑکا موی رکا مفرکرہ تھا بہت اچھا ڑکا تھاء ری یومنانےکا کا مرا تھا کو فرقہ وار 
رھ ٹم انسان قھا ای ل ےآ نعکئی وی بعدای ای ط رر اد سے یس نے اس 
کے ۔اتحددی سے لوت ککا کیا تی با جس ہو جن می تل موقد ما یں 
اد ہندول کےکھانے پے کے بار ےئ بھی سولات ھے۔ 

گوشت کے بادے می ںنمارصاحب نے تام اکرکینے مک ےہہارا نع جیپ ىیجلی سے جھ 
۱ بج بندہ ین سکرتے تا بکمزنے گے ہی ںگوشمت کی یکھاتے ہیں اورشوب 
بت کھات ہیں 'دال ماش پھ کھاتے ہیں دالی مور یکھاتے ہیں ؛کیاکیا چا وں !! 
کرو دی وہ سی ا 
تی یبا تھی ہے :ان کا ویش تک کر ہار بیمفلمیں بھی ان یکی طر حکی ہو 
جا کی ءکیوکہانسان جو ھا ےگا دی ےکی اوصاف اس می ا چا“ گے۔ 


0 َو‎ ٤ 


علاح بالغذا اور آسان چٹکلے )(۸2م) 


فا ی ابتزاء۔ نے ہو ۓےگوشت ٘گل۰فصد رگن یس٭۳ 


7ضرارے سے8 اونٹف سو ے۷ وف پو نایم :۴اک بر٣‏ نوف “۲۵۰۸۰ 

نٹ نول رہ ۳۵۵ بونٹف فا سفور ص۳۰۰٣‏ یی فگندعک اور !الین ٹکو رن اۓے 

نین 

ماخ گل رہ رجدم 

تقد ارخو رانک ںآ پک عبتی بحصہ سے 

اد کڈ کو شت خور یس بھی طرع فا نو من یس ہبی بھی یکس ار 

ا ےت 
ہے ہبوت ہو سح ہے فی اورسووا وی اھرا کو مفیر ہے :لد طب اسے 

سوداوم کی خیا لکر ے جا ےکھانے سے یقاب رد اتا ٹک 


ریم ولات ےر یا پیداکر نے کےساتھدا نکااخرا عکرتا ہے۔ 


7 
29 سر ۔ 1 
ہد حر دید ان سے ز ماد وص 7وی سے فی نے والنے دق اورل) بواسیر ہا ی 


۴ًٔ و٤‎ 


جو ںی پش ش تم پہنےکھای جا تا ہکرے کےگوش تک مال 
کے وت رہ ننس کےگوشت سے م بتاک یکا مقاب لکر نے 


3 


اویل ہے" 

مزال زا نے ہو ۓے کون شی وت 7۳۵۰ارے 
لیف سڈ ےا ینف نایم ۱۴۷ کات یم ےا روف تک م۱ ۴۵ مونف 
00097 ۴ 
گر اٌ نگ م‌سبدم 

مقر ؛رخو راک ۔بنرریئم 


۰ 
3 


ٹون درارت وقوت خربزی پا کرتا ہے ہبوت بڑھاتا ہے بی اور سوداوی 
امر ات کومیر ہے*ل یا رآ پیداکرنے کے سا تھا نکا اخر ا کرتاہے۔ 
7 رر بڑاگوش تھا انے ا ںکواول وا ٹن ہوعائی ےہ ان بل پریٹ رگھس, 


بآنوں کی سونشء ؛تھدومر یکا بڑھ جانا پورگ اڈ بڑ ےکر جوڈو ںکی درد یی 
پا لسفض کرشمہ ہے :اون لکافور جیے۱مز اس لاتق بوجاتے ہیں۔ 


تع 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) ف۵ 
2 5 
گوشت :راز 


ولای مر کو ہرانک کے ہیں ءآ کل ہیعامرکھایا جانے لگا ہے سب لوگ جازنت ہیں 
راس مج سی اض مک کوک طاقت نیش ہے:اس جی طاقتکااندازہ یہاں سے لال 
کہا لکو چک رمک کے دوسر ےکنارے چاکرز شلن دوہی قو ا لک رو پروازکر 
گی وی ہے اس کےعلادءبھ یکسعلوم ےکہبادو راودا کے پرہ پا نے ء چگیں٠‏ 
آنتی جوکندگی سی تکا فک پیک دی جائی ہی ںکا مو ہے :یھی اسے ان لے 
کھاا جاجا جےکہاولبکرے کےگوش تکیضہدت ستا ہے پیا ںکم او رگوشت زیادہ 
بوتا ہے :سب سے بڑکی بات یہ ےکیگودا کو ا کا صا فکرناءپکا ا ہی تآسالن 
ہے بس کے لے ء نہ کل کائی مبھی نیس ہ ےکروکہ بی نے سے پیل گلا ہا ہے ۔ 

مز 17 اججڑاء بین ہوۓ پاظر مس ۲< لونف٠‏ بر ون ۸ ینف ں۲ 


- بی 
صرار ے۳۷۴۷ ااوف سوڈ مگ ۷٣۳م‏ لون٘ٹف نایم ۹ انف کییم ۹۷ لونٹف یمم 


لٹ فول ۳۹۲۸ یٹ خاسفورس ۳۷۳۷ لیف گند ھک ۹ے ائینٹف کلوربن پائۓے 


جاتے ہیں۔ 
مح روم وت 
مقدرارخو راگ مقر یکیو ۱ 


ژ۳۵8”ك8كمه۸۷۸۷۳۲۷ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


وآد۔مارتے ود یکرنے دای بات ہے ارہ فا یہ ہ ےک ]ریب بھی ست 
داموںگیشتکھان ےکی خواپٹی ود یکر لیتاہے ہل پہندگودت کی پند یہ راک 
ہے کک اس پرشن تن سکرل بدنی۔ 


ری و میس سوزنل ٤درم‏ ہالسرپیدا کرت ہے میس جس اس کا 
خماصہ ہیں :گورتں کے چر ہے پچ ال پداکرتا ہے اس ےکھانے سے پ دیسر و نکی 
فیادگی مو بالی ہےئوداول میں اووم جننا یا بند ہو جاجا سے ا ات کرو او رحتل 
علامات می لکھ ہوا پرا ہوا ےکآ اکنل ہو جا 0 لہتو8تت1ھ٢ي۷9سی"یئ)‏ 
لف اما مج کھراہوتا ہے ہآپ نے و یھ ہوگاکہ پل رن پتتالی کے علاد ہی 
ال چوں ےبھرے ہوتے میں اک چرے پد نی سآ راک ے 
چرے پعردلی چھالی ہو ہے با خو بڑو ںکو ویر : پائی بلڈ یر یٹرنوگر 
کے علادہاٹھانوے قد لوگ مورے ےہ کے امراض :یکن سوزش وگیس بیس دورالسم 
مم جا یں مین یھی من سے بدلی مچھوڑن ۓکوتی نہیں "ٹچ بچھا جانے 2 کتتے ہیں 
بھمکتتاگوش تکھا تے ہیں دوجنی پو تس باحنء 
چنا مہ ہ ےکہدد جن بوٹیاں مرخ شک یصورت میں روز زی رکھائی چا “ یں و ایک نراک 
دن من لکتناترت ی۳ رجا ےگا ؟ کیا آ پکواندازے؟؟ 
یسب ہہاریکیمیکز او کم سے ؛ پ کت کا میارشم ہو کا ہے٠‏ جع بھی یھو 
بکھانے دلی چز یی لک یھ ار ہلل تا لفل فی ے_ 


۴ َو‎ ٤ 


علاج بالغذ! اور آسان چٹکلے ( 446) 


نے 2 ]- 
وسہترں اد سں 


متیدہ راے کے مطابقی دمیی چو ہے ہابیت 
گی ےا نے کے بدا نکا شور پگری ہوگی 
ا تکو بیو یکرت حر کی تو ےکی وجہ سے لوگ دڑی مر گا 


اہو9وٰٰ۶ئ) ہے ہے 5ئ مگ ےا وہ 
ہش وافزاش نی طرف تو نہیں دنت دع ک تھا مت کےگوش تک ضبدت پھر 


ا نر مین بے ےے ھتاھ ھا 


وش ے٤‏ فصد پا ٢۳:‏ قد نانرد جن اجزاء 


جم ای !۶ سپاۃے تد 


سح 


افص قرغ :ور زیک فی عمیت ہد ئے یس ؛ بھن ہواہوٹو ۰١‏ ترارے و نے ٹنا۔ 


۰ 
گے اور اس اس ٹج اص 


و : جھر مر کن لس مومو ات مر کےخون میس مار تھی بڑھاجا ہے :خونکو رج 
مر مر یانوں ور وس می سگرن میں سالی پدا لا سے نل وم بڑھا ت ہے٠‏ 
7- َ‫ 7 ۔ 21 
تح یق ےر کی بح خاش و تا ہےہ گرا می ںکد وی کی سی شا لک پا 
خی یت : وش اور برعرا رج کے موا ہوچاجا ہے اےسیٹری میں شود بردار 
کھان مات رای ھا ہو ھی وس می ںکائی پان ڈا لکرشورب چنا مفیدد بتاے- 


0ً و٤‎ 


کٹ ہے 


ط 
7 
ندم ی روی 


گن دع ری 7 یا مرانمان؟ اہ لین ض رورت سے ندم جیا حیاتیالی و وت مڑھائے دانی ے؛ 
دنا ججا نکیٹتیس ایک عطر فگند ری دو ایکطرف ,ا ےکھاے بخیتس نیس ہوتی 
گندعہکی روٹی تھی اورلز ہ ہوئی سے گند ری روٹی یں زادہۃارت پا جج 
7 
راف اڑا ندم مے نی کار ہو ہائیزریے فصد رون :دو تیصر 
تج اود پائی راکدہوٹی ے؛اس کے مھلکہ مر لاریم فا سٹو پلنشم جابارر 
تحت تی مع خیائی عناص ا جاتے ہیں- 
ڑا یت می 
۰ مرآع)۔ ہ7 باعرال 
مرا 2 خورال ۰- ایک ووروی 


7 ۔اول پیٹ گھر نے کا ذرییہ ہے بل ونھم جکرنی ہے ؛افی نے ہن ےکی 
روئی مغ ہے :شی ن گنن نھارومنٹہ م سأ ہوماتی سے حیصو اق تل یکاض 
ہے ءکھا نے کے بدطبیعت پرسکون ہو چا تی ٹی ہےہاکرفلطکار یوں سے پچ ہو ہوں 
و قوت پاءکرقائم 7 ہے پیینلائی ہے یجاب انی ےہ عو ںکوصاف 7 
ہے سیا خار خکری نے سمالن کے ھن س ےکھانا با سی کے مفید ہے_ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


کن کان 


کے کےخا ف نی ہوںئیان جو پچجھاس کے سا کیا جا جا سے ملا نظیف بای ںآ 


بھی فو ا یکا ےہ ہمارے ملک کے طول وعرض نخائ کر تجاب می گنا بہت 
کاش تکیا اتا ہا لک نقلف اقمام میں جن میں ایک ( نا مکہلاکی ہے بیشریوں 
کے لئ بویا جانا ےکیونک اس ےشکر ہاگھڑ دی ریس بذاسں تصرف دس حاصل 
کیا جات سے جوکری کے موم میں شی بڑےشوق سے پیے ہیں ءا لکیگنڈبریاں 
بھی بڑے وق سےبھاگی جاتی ہیں ءا رآپ ذ راسابھ یھو مکی و ا سکی یقت 
ےکی پہداٹھ جا ۓےگا جس گ ےکا ر لآپ بڑےشوقی سے پیے ہیں دوک او 
کگھیتوں ٹن وجوپ مچھا نول مس پڑ ار پے دیاجاتا ہے اس ےکوی لپ نے الیل 


و ور بیو ہیں پر اڑا جار جاجح ے اں کےجحت من کیل مرجاتے یل اور ا نکا 


تی راس می رہ اتا سے ؛ اب اس کے ذاے یھ یکانی فرقی پٹ جانا ہے من لوک 
دعز اود زگ رٹی کے ستاۓ ہوئے اس کے رس سے پیاس بھانے کے لے بے ین 
بر نی کے اروگ ردشحع ہو ہو تے یں اوراپٹی بار یکا انظارکرر ہے ہو ت ہیں ءا 
کے علاد صرف دکھواوے کے لے و نی دالا الیک کپ ے سے اس صا تک دبا 
|| ہو ےکن اگ ریس یآ پ ن ےو رکیاہوق جس بین سے دہ پالی لے رہ وت ہیں دہ 
پا !خداکی پناہاتاگندہ ہوتا ےکس پچ نہ پچھوءاورق اود دج یگیل کپڈ ابا بارایک 


0 و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کے بعددوسرے گن پرگیبرتے ر ہے ہیں جس سے ایک گنک یکندکی دوسرے گن 
پل دی جائی ےہاگ ا لگند ےکیٹ ےکوآپ کے سا بھی دیاجائےتڈاں 
پا ورک ی ںکہ لٹ کادہکندہ پا بار بارلیک سے دوسرے گن پ پاش شلکردیاجاتا 
ہے ؛گویا اس سمارے پرائیس میں نل یں پیاس بھان ےکا ر بیرنظ رآیاے اورنہ 
صحت حال رکت کا بگہ مھا ہرطرف عرش دی نظرآر ا :خر بیس بکیا ےگ 
آپ نے غورف مایا؟ اس کے بلس اگ رتازہ گن کا رس مہ ہو اف اس کے بپڑے 
فاندے ہیں ءال یل ام نکی اور بمثرت پایاجاتااے۔ 


ور انت گرم دروم 


مقار گی ایکجادوگاں 


و اھ ۔اگرنازدیں نیا ہوجائے فو اس شی ادرک یالیموں چو کر بنا جا ءتازہ 
نک لک اراس میں پالائی لا برابروزن دودھ اکر پیا جا ے و سیک نیا مشروب 
ہے جو شا بکھو لک لاجا ہے میقان اصفرکودو رکرتا ہے ہاتھ پا نو کی جن دو رکرتا 
ہے ملف پہ میٹ نا لکرتا ہے ءاگر لص حالت میں لغ ہلا ۓ پیا جائے لو یرد 
مم ہوتا ہے زلیس یس ؛ول پاضیک نل ہوتا ےہ دای نز ل ےکا علا نعکرتا ے٠‏ 
قوت باہ بڑھاتا ہے ءد لکوفرحت پا تا ہے چی گنت ہے عائشی جی ہی پلکیفیے 
کی نک باعث ہے پ3 مک ما کا رین روب ےکوئ یکول جٹبی ا سکاعش یر 
جھیئیس ہے ہکو یئل بات 1 اکا:ورأٰے۔ 


۱ً "٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 450 ا 


لویاسفیر 
گرد ےکیشل ے ۸ 3 لیے یی سفیدری اکنل دانے پہوتے ہیں جھ پان چو اچ 
بھی پھلیوں سے نے میس ء جن برادر لی اورمو ٹے ہہو جات ہیں ءال کا پودامجھاڑگی 


دارہوتا ےء لی بھرکی طرف عا مکاشتکیاجاتاہے۔ 


4 
مفرالیٰ اجتڑا .۵۹ فیصدکاربوبانیڈریٹ۲۴فصد پرونن نے ٭فصد ج ل٠‏ 


۸ فیدر لینردارسماخت ؛٣فیصدراکھواور‏ ۸ افیصدرعلو بت اور* 7۵رارے بھ تے ہیں۔د 
مر 0 ہل درجم 
مرارتوراکگ۔بنز یم 


ٹوا خہایت لز ب ءانجائی ایت بن شمگکردوں اور شا ےکو طاقت دیتاے+ 
خسصوصا نو ںکیقوت جاذہ بڑھا ا بے :معرے کےمطلا توطاقت دیتا ے٠‏ 
- کے اند رن سکومض مک کےحعضلا ‏ کونہا یت کرت ہۓء ای لے مم 
والےا ےکھانے کی تخیب دتے ہیں نکنل اود اعم ہونے کی وج ے ند اتا 
ہےء اس لئے اسے را تک سکھا نا ا ہے دن می بھی لیوں نچک رکھانا چا تا اکہ 
ا ںکقوت ہمعم بڑھ جاۓ اودمعد ےکیلنے با رثات تہ 


۴ً و٤‎ 


ا 


فیا 
عضیورا ای رح ہی ا لکاپوداہوتا ہے اسیطر حکی پچھلیوں یس سے تا ہے فری 
صحرف یہ ہ ےکراس کے دانے سفیدلدہیا سے پکھدکچھو نے ہو تے ہیں ءا لکی لت 
سفیدلد بای فبس تک ہولی ے۔ 
ففرالی اجتڑاء۔ ۵۷ فص کارب میڈریٹ۴٤فصد‏ پروٹن ے٭فصد ج ی٠‏ 


۸ افصدر بیدا رس خت ٣:‏ فیصراکواور ۱۸فیصدرط بت اور 7۵رارے ہو تے ہیں- 
7 ٤ھ ٤‏ 

۶ 0 مس ردختک درد دومما / ہزات 

جم 4 1 

مفرارتورال_ رضم 


وا حخمایت لذت ءاخال خزااحیت پش مگردوں اود متا کو طاقت دیتاےء 
من اس می سفیدلد یہت تر ےگرئ پائی اتی ہے ہا نو لک قوت جاذہ 
بڑھا ہے؟معدے کےععفلا تکوطاقت دبتا سے :ضا کے انرلٹ سک وحم 
کر کےععفلا ‏ کو دایت تو یکرت ہےء ای سے ہم وانے اس ےکھا ن ےکی تزخمیب 
دتے ٹیل دورد ٹم ہونے 7-1 ارتا ہےء اس لے اسے را تکو 
نی کھان چا ینے دن جم بھی لیوں نچ ڑکرکھانا ابی کہ ا کی قوت ہم موہ 


جان اورمحد ےکیلئ با رخابت تہو- 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چنکلے (52ھ4 


۳- 
ہر سان یس ذائکقہ نان کیل ڈالا جات ہے؛ال سے سان جیٹ پاب جا تا سے اور 
بکڈاعرود اہ ےہکوئی بادررتی نحاضداس سے خال یس ہوگا سوا می ر ےگ کے !1 
کیسیا وی اجمڑاء ٦س‏ گرا من مج ۳ فصد بای :۵ فصد میات:٣٣ذصر‏ 
ست ۳۳ فی یم ۷۷ الونف فاسفورس مھ .افیصد فا دیائے جات ہیں۔ 
عرا نا کرک ربمم 
مقرارٹورا س ایک سے د7 یال روزانہ 
و الدب کر کےٹ٥‏ لکوت کر کے خون می عفرا : بڑما با ےم ننس سے ون رت 2 
جاتاڑےء 27 ہے بودار ےکوگی انل فاد ہیں ملوگ اے چ جرارسای سے 


جا نے ہیں اکر ا سکاکوئی فاص فدہ ہدج تو اے پازکی رکا کھااجا :شرف 
سدداوئی اوردعوگی م ریو سکیل سی حدکک ڈائد وکرتا۔ے۔ 


صر.۔ او ل ہو کی جھلعں پرسوزٹ پیر اکرتا ہے ہد کی شی شریانوں مس 
سونل پچ اک کے نئاس تکرح ہے۔لوگوں نے خوا نو اہ بی اس کے پارے ٹیل 
مضپو رک ر رکا ےکم ییدل کے دورے سے بپچاتا ہے نون میں ےکولیسٹرو لک شرب 


0ً و8٤‎ 


090.[,ٗح 
کمکرتاہے مسب غلط ہ ےاگرایمائی ہوت قش بہت پراٹی با تی سکرتارنا نکوئی 
میں بیس یسیا ا مکی دوابازاریش د لکی اورکولیسٹرو لم مرن ےکیلے بنئ یگئی 
جویکشکل دوماہ پازا ری نظ رآ ئی اس کے بحدآ خ کک ائر رکا نام دنا نیش سنا ءا بج 
لک جودل کے می ہیں ابپچھ کی ا ن کر کے نکی دو چار یا لک غاٰ پیٹ 
کھاتے ہیں اورساتقحدپی ساتھ ایل یھی دو یجھی بڑہھاتے جات ہیں او رت ران ہیں 
کل نکھانے ےکبھی بل پر یش رک نیس ہواءالٹا مدرے می لکن سوززش پیدا ہیی سے 
دان می کئی مرج تو اتھوڈاپا خا یہ آنے لگا ہےء کرد لکوکھبرا ہس بھی ہونےکگی ہے۔ 
د توبات بی جےکرشس چےڑکآقساعلیہ الصلوٰۃ والسلام ناپیندفر ای اس مل 
فائد ہیسے ہوسکما ہےسنء پیاز اورسولی کے پارے میں متحدداعاد یے مپارکہ ٹل ٠‏ 
اص ود پیلس نک وکیا کھانے سے تع فرماد گیا ءاورف مایا جولوک اس ےکھاتے ہیں 
ادگ جج ےت ریب نمی کان کے مض ےل نکی بو چیا جا ے : لہ آقفا 
عليه الصلوۃ والسلام نے سان مس یا ہوا نین سکھا اکم وی ان الفاظ 
ھی فر مایا ایل چاہتا٢کہ‏ میس اہ ےکھائوں اور میرے منہ سے بآ ئے اور لوک 
پان ہوں :رت الی سیر ےردایت ےک آقاعليه الصلوٰة والٰسلام 
نے فمایاےلوگوجحس نے اس پودے میں سے پگ یکھایا ہا کی سد کےقریب نہ 
ۓے؛اے اوھ سی ایی چ کو جس ار تھالیہاے عطا لکیا رام فی سکرجا لین یج 
بیدرخت اورا لک لاقت : پند ے_ 

کن اور پیاز کے پارے می٠‏ اور یکئی احاد بث مپا درک ہکتب ٹیل مو جود ہیں 


۱ َ٤ 


لوک ٹے 
مگ ماکےشروغ می زردرن کی پکھو یشک میں لوکپھی بڑ یبای ہیں مان 
یں ےگہرے پھورے رنگک کے دو ےکن بے لھتے ہیں بٹھی ہوتی ہیں یں 
ورپ سے ہندوتتان می ںانگربیزلاۓ تے۔ 
س0 رر 
متر ر خورال ۔۔روتا ین سوگرا 1 
ٹور 2 صفراء ہیاس دورکرلی ہے خون سو کرت وورکرلی سے 
شور کےمرییضو ںکیلئ بہت رکیل ہے+ اس ےکوانے سے وک میں قطعا ایال 
ہوتا +کف دپاءکی جا نکودورکرن ےلین ے معدےاورآ و لکوقو تد اے۔ 


۴ً و٤‎ 


کی 
سالن میں استقعال ہو نے والے مصالی جات کا بجتزو ہے ؛ا کا ودای سے ایس ۱ 
نٹ کک بلندہوتا ہے یھ جزائ جس فقدرتی لود بر پیداہوتا الکن ہمار ےکک مس 
بندوستان ےآ تا ہےہتائل ناڈداو کبرالہمیس خودکاش تکیا جا تا ےء بہال درشت 
کیاخنک شدپلیاں ہیں جن مس بہت زیادوخوشجھ پائی جال ے۔ 
کیسیاوئی١‏ چا لونک میں ۰۵ فیصدرطو بت ۴۴۰ فی دکار او ہائڑ ر یٹ ۵۲ 


پہوشن+۸.۹ فیمد جج ی٠۵‏ ۹ یصدر یش اوھ فیصدمعد خیاتی عناصرہوت ہیں- 
ما نخس گرم 
مقدرارخوراک۔ ایک تاد ام 


و اد گر سال جتزوما اع ہے خصو صا مقوی باہ اورک ے.طلا 2207 
پڑتا ہے وا تن ہے پیٹ کےکیٹرے مارتا ہےںافی تے دورکرتا ےءداعت درد 
چپانے سے دانت درددورہوچاجا ےہ دورکرتا ہے ہفسرہ کے رکے دانے اسے 
شجدییش ملاک چٹانے سے سب چئ لآ تے ہیں ءا سکا روش نمو اص پ مان کر نے 
ےک بڑعق ہےء دو گنا لٹھا سوڈام اک رت گرا مکھانے سے ہچوک بوعتقی ہے روڈ 
لور نال اورمخررے۔ 


۷۷۷۷٢۳ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


2 
مشبورعام ہبی ے اک ے دوفن ٹک یلداپد ال رمآ ڑحائی سے تین ا 
بھی پھلیاں گنی ہیں ان کے اند رآ مھ ہ ںگول منزرنگ کے نے ہوتے ہیں بچی مر 
کہلاتے ہیں می ہڑے بت کے باب ہو تے ہیں۔ 
مر الی ہز اء. اورمط س۵۲ فیصدکاد ہو ہائیڈر یٹ ٣٢:‏ فصد پر وشن ءایک نصد 
ری ٥‏ فصدریف سگرام میس٭٭7۱ارے اور ٣‏ فیصد راکھ کے علادہ فاسقو اور 


ٹول دہائے جات ہیں۔ 
اح ےرگ ٠ل‏ ررج‌اول 
مقدارشوراک_ح بینم 


و اد مرکو ایام بی ات ہیں 1ک ڑگوشت مہ تہ مرکا جرمٹرو یرہ پکاتے 
ہیں :اس بس سنرکی کے سا یھی پکایا جائئے ال کے اش ٗی اس میں اض رود پائۓے 
جاتے ہیں ئن ہرحال نل اورنفاغ دا ے.قت با وکوفا ند ہکرتا سے غذاکیت 
س ےگھ پور سہزری ہے اگ نک شید ومک رکھاے جا تمسق و نیات منو یر یگ یکا با عٹ 
نے ہیںہکوش یی یکرنی چیہ ےکرائی کی اس جنر کے سا پکا میں جوان کے 
ملمم بیس حدوگا رین جائے۔ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 457) 


مو 

وٹ ماس کے نادان سے سے +7 ں سے ہرکوئی داقت بیس ےکیونکہ پا پاکستان ٹل 
صسرف لی کی طرف رظ عاؤں شکاش تکیاجاتا ہہ جندوستان می عا مکاشت 
کرت ہیں ءال کا یدالو یا کے بد طرں سح سے کہ یس فکد ر ےبھوٹا ہوتا 
ہے اک کےاوپرد یں می وٹی ے ادپاك؛ سی مضبوط پھلیاںگتی ہیں ان 
شی کا لے رن کک ماش ادرم نک کے ور دای 2ق بنا ہے بھی موٹھ ےکئی 
ایی دوکا نداراے د لکردزل ماش یس ماک رتا رات ہیںا۔ 

کییاوی رکیب۔ مھ شا ۵۷٦‏ ذعی رکا ر یہ بنیژریٹ ٢٢:‏ تصر پروشین, 


۳یصدر یہ ۳۱ نیصدراھ ہر رٹ اجزاء یا بر تے کہیں۔ 
مر 90 ع ففگسردد ام 


مقرارتورا الک رخ 


ٹوائوں کے بہت سے فوند ہیں کان عدم تو بھ یکی وج سک مکاش تکیا جانا 
ہے ہآ تو لک یقت جاذ پ بڑعاً اکر پا خانہ باند کر لاتاے کل اوددرکشم ان 
ذائی اض تکوقو یکر کے کر ںی رد ہے پیٹ کےکیٹرے ما رتا سے 
کرد یں درد جن ےس ے۔ 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

موکرے 
مو یکو جب جوالی کے وقت نراکھاڑاجاے فو ال کےاوپرسفیررنگ کے پھول لت 
ہیں بجی موکمرے بن جاتے ہیں ہا لکی دواقسام ہیں ایک دڑیی جوکمھوٹے ہہوتے 
یں ایک فارکی جکای یی ہوتے ہیں 
مرارحعٹ ع7 دیچاول 
مقدرارخو راک ۔ بطور۔الن 


اک .۔ابلورری پاے جاتے ہیں ءاول ریا ں کا نا کرت ہیں ءبجوک صاں ۱ 
ات ہیں ضرق یکر تے ہیں بعضلاتی بواس رکیل مفید مین پاب یں جن پیدا 
کر تے ہیںءاس لے لیس اکر ایک پا ابا يک پیک دیا جاۓ اوردوبار گنت 
کک کے پلائے جا ھی تذ یش رردورہوجاجاہےءاگران ‏ لکن ڈا لکرکھائے ایل 
تب بھی بییاب میں یجان پیدانھیں اکر تے ء رد بیشمدار ہو نے کی وٹچ دورکرتے ہیںء 
لوک ہیں وق لۓ کی ںکھا تے کی ڈکاروں می مونیششمی بسا نکی ہے-۔ 


۴ً و8٤‎ 


عر ا ہر 
سن اسر مر کی تار فکائتا ٹیل ہے ء ہرک رکا روز روک ضرورت ہے ال 
کے بفیرکھان ےکا ذ ایس بما ءا لکاپودا لیک سے دوفٹکک بلند ہوتا سے سفیر 
تک کے ٹوٹ جچھوٹے بیو نے کے بحدسبزم رجش لک اتی ہیں۔ 
کمیاوی ر رک ا یس ٦٦‏ فیصد رو بت ۳*۰ فیصر رکا بد پائیڑریٹء 
دٹالکن اے اور یکا خزانہ ہے باھورایشردارساخت اور معدپی نحکبات پاےۓے جاے 
ہیں ہکن یم اورفا سورس ہرفرست ہے۔ 
مراح۔ رگلسبرىم 
مترار خورال سسالن میں سب ضرورت :ہلاو کے طور 7س 
و ائد تا می ا عطرف انیل ہہ ودنہ بڑ ےکا مکی یز ے ہنقوی بصرےء 
موی یقاب دخعضلات ہے٠‏ د ماخ کی ععضلا تی سا تکوطاقت دب ہے اوردائی درو 
سردود ہو جاجا یج یداومت رے با لاہ تتے ہیں :معدر ےکی اکٹرساخوں 2 


7 7 انا ہوکرآئیں فوا لکرئی ہے مان اسے پیش ایر چنٹی ہا اکرکھانا 
نے لوگ ملا دکیط رع چباکرکھات ہیں بیشررکاباعٹث ے۔ 


۰3۸۸۶.00 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


سِا 
بنزمرچیس جب پپادے پھ بک جائی ہیں تو خوسر رتا نقیا رگ جال و اور پادا 
بین مگ کنا ے :انیس فو کر کک رلیا جا تا ہے اے یی ںکرسالن یل ذا تہ 
کے استدا لکی جالی ےءاس سےسال نکا ذا اس فق در اپچھا ذ ھا ےک جو رپ اور 
پوریین لے بے سان با کا لی مرخ شائ لک کےکھاتے تے اب سر ری کےعریدار 


پبروی تب 


سال نکھانے کے ہیں۔ 

کھیاوی ابتڑاء اس میں ٦۹‏ افصد رطوبت :۳ یصد کار او پائیڑ رِٹ۰٣‏ 
یصدر بیغ پچجومقداراشیم اورفاسفورس پایا جاجا ہے :اس می کو ٹول ل(وٹامن ائی) 
اوروٹامک نکی کےعلاد ءکیرش نگ پایاجاتااے۔ 

مر 0" سک گرم دیجدوم 

مقرارخورا _صپنرورت 

و اعد سرع مر کھانے سے ا کے کے دو ھرک ہوکررال پید اکر ے یں 
بورال(لعاب جن )پاش پراہت ا چھااثرکرتا ہے :خصو صأ ہی کی 7یا ق۷اگم 


ری سے صرف دوکپپسو لھک رکھانیں اوراوپر سے اجوائن پیددہی ےکا تد وفگں ء 
پا منٹ یس ہین سے چڈکار بقو ت با شض لکرتی ہے بضعف بھرپیداکرنی ہے۔ 


۔_ٗ 


۴ً و8٤‎ ۱ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مون کپ لی 
سردیوں کے آغاز شا سک یل مارکیٹ جآ اتی ےہ ڈراک فرش کااہم جز 
ہے ےد ھے بھی شوق ےکھاتے ہیں پاکستان شس عاحمکاش تک جالی ےمان 
اد چنادکی موک بھی ذا کہ کےانارسے ببت بپندک انی ے۔_ 
غزالئی اتزاء -۔اس میس ۳۸ فیصد نشاست ٣‏ فص اک روج مادہ کے علاد ایم 
فاسفورل ءاوروٹائکن ‏ اپایاجا نے 


مر 90 سمردر دبچادل 
مقدارظوراک۔گرو 


97 7 در ڈارئی فرش سک رع شوق ےکھائی جاتی ے. 
مادو ید تفخلبیظ پیرال/رسےقدت باہ بڑحائی ےہ دمارغ مس یا ین یں موجو ولغ مکر 
٠‏ 2-0 ماق ہے او رکا ایاشرد٭ جال ہے اس کے علادہ ان کاکوئی 
.نا فاد یں ہے اس یو ںبچھ لی کہ دق ت گار یکا پہان ہے :اس کےمخرے 
٠‏ یل ٹلا جا جا ہے ننس سے نام کھی ہہ تارکیا جاتا ہے اس می سکولیسٹرول پایا 
ھی جانا ہاور پیل سے موجو وکولیسٹرو لکوگا ڑحا مر کے دو کے دردکا باعث بین 
جالیجہ ئن لے دل کہ ریضو ںکی لے مفیڈیں ہے۔ 


۴ً َو‎ ٤ 


مہیپ 
سب ےکی رکا حیب نےکرا ےن چاروز انیم ریز لک نود یا جانا 
ے اورروزانہ لی حجدی یکرت رت ہیں چھراسکا ای صا ک ےگ ڈال/ 
رب ہنالیا جا ا سے اورع یکل ڈا لکرتفو وک رلیا جات ہے- 


مر 0 سس صروز درچاول 
مقر ر خوراک ۔- اک ےودوقردو 


فو ار ۔ خفتان اقل بکلے اتا لکیا اج ہے نین میرے خلا تتخلف ہیں٠‏ 
اول ہی پکی سب سےکٹیا |ك صرب نایا جاتا ہے + ددم رتا اہ یکسری بک ال یل 
کیریکلز کے۔ب تی رپ وکا سکی سار ذ اتکی وف رت زا لکردیی جال ی ہے مسوم اسے 
ور کتفو فا رک کیلع مز کیک زکیکھ ما رکردی جانی ہےءاسی لے بجھھ سے اگ کی 
ریکھانے کے بارے می پو چچتا از یس ! سے دع وک رکھان ےکی نکر ہوں :کہ 
کیی لگا کم اک زائل ہوجاۓ یکن ا ےکھانےکاسوائے ان کےکوئی فا ند یں 
کرد لکوافمینان ہو جا ۓےکسی بکام برکھایاےے- 
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۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور:آسان چٹکلے 
م۸ ادرک 


اد ککامرہر نعل بیقدے نایا جا تا ہےاس مل ال کےاشر ا تکائی حدکک موجود 
رت ہیں +اں کے علادوگی ادرک دوسرے در ےکیاسیٹرگا ہے اس کے ساتھ جھ 
۶27 جاۓ ‏ مبرعال ال کے چچثھ نہ یھ اشرات رت ہیں ء اورفو ات رگجی 
عائمل ہوتے ہیں۔ 


غزای اجمزاء۔۔اس میں ا۸ فیصد رطوبت :۵ افیصد پروشن اورہ فص رکار ہو یڑ 


را یٹ ہو ہیں۔- 
مر 0 ۔-‫ گرم دجوم 
مقر روراکگف۔پہاںگرم 


و ادص وع امشتی ہے( وک گا ہے ھا ےکباض مکر: ہےہ1موں 
کے ردکی فضلا کون ر نکر ہے :رگ چ ارتا ہے خو نکو رج ار کر یاوں 
ددیدوں ش شکذرنے یں مد دار ہے ادہہقلیدکوت کر کے گر پیا سے جیانء 
الام ءرقت ‏ ہو سرت اوران مرا کے بڑھان ےکا سب جم ہے وگورقوں میس 
سز دہر رم دقازڈ نکا ای و شکایت اکر پیل سےمجودہولڈ 
بڑھ ما ی ہے سوزن معدہ کے م ری کی سوزش بڑحادتا ے۔ 


۷۸۷٥۷٠۰۳ھ‎ ٥۷ 


مہ گن 
سی بکیطر ‏ کا ای کچل ےا سکاھرہہتیارکیاجا تا ہے :ال ےش رہ تنگ منایاجاتا 
و رو 
مزالی اتا .گرا مبچی می وٹاصن اے +بونف :وا من ہی ئ گرا م۴ 
ترارے :ناست ٦۹‏ اگرام فو ٹیکرام :فاسفوریس ۷ا ٹیگ رام ؛پاے جاتے ٹیر 


مر 0 ۔خلردیجددم 
مر رشوراک ۔ سوگرا 
1 


وا بی کا ہی ہہ سلرانوں کےخزد زم وت کیک سب ےک 
بات تی ےکپ کسلمانو ںکاحقید دی بکہ حضور عليه الصلوٰة والسلام 
نے جوف ایا یاکسی مرلی کیل جومچوی ہکیااس یز سے فائدومقدم ہے یہ کیا ہوا 
یں سم اکہ فا دو ہو ءاس کے علاد ہیی مک یکا مر ۔خصوصادل عقوت 2+ 
فرح پش نوک گا نے وا زا کوقوت د ہے والا سےەآمو لک یقت جاذیہ 
وھ اک رپس واسہال دوفو کیا مفید ےءپا امہ بائد کرات ےگردوں اکوقات 
دنا سے لان ہرم رز دھوکراستعا لکرناچا یئ تا راس کےکییلزیل جائیں- 


(۸۸٥۸۴۱٥۱. 


عاع لا ار آمان ہلکلے 


2006 
پر ڑڑ کم بے کےساتھ لا گی ددکاندارایک زیادلی گر تے ہیں یس سے مربوں پہ 
سےاعخماداٹتا جار اہےء ھالانکہ ہر یکا مربہمڑاےکا مکی بیز ہے ٹنگ ہریکورات 
کے وق ت کپھکییلز انی میس ڈا لک ربنگودیا جات سے او ریچ مروف ظر ایق سے مر بین 
کم بازارشش 1آ جااے جوذا کے اورفاکدے کےاعتبار سے ناش ہوا ہے۔ 
ری کاھرد کر بی یکہاا لکارنگ من واود ہریڈ موٹ گی ہو ء یم ربتاز جب 
ہ ربکا ہنا ہو اتا 1 ال کے علاد+دوکا ند ارگ ی تخل اوت تاد نگ جاۓ ہیں 


گر 90 ۔ظلرسبدم 
مقدرارخو راک جن بے دانے 


فسوائسد. ہر یڑ کااستعال فذری ے؛ ا ےیقلف م ربیقوں یناف ام را کیل 
استما لکرۓے جیں: پچھوکڑد یی ہوثی ہے اس لئے ان کا ھریہ بن اک رف اد حاصل 
ئے جاتے ہیں :اد اسے پمیشگرم دودھ کے سا رکھانا چا ی ےکیشں شدکرے+دوم 
اہ کھانازیادہمفید ےک ہمعدہ خالی ہونا ےک طر ریش ےبلم و جذب ہ جال 
رےے خزہادام کے ساتج کھانا د مارح دحا فظ کو طاقذر ہےء ایک دان ےکومنہ بیس رک کر 
چون با لو ںکی سیا قائ رکا ہےہآ مو لک قوت جاذ یڑ عانی ہے و سے ہ ری کا 
استعالقا بش ہلان م ہراس مل مو جودڈچنی اددددد کی وج نی ںکرتا_ 


0 ٤ 


۱ رہگ ھ 
گر بر اوردماغ کیل اع یز ے رمع ےآمو ںکیلے مفیدہ ہے اس لئے اسے 
استعا لکر نے ٹکوئی موق ضا ئ نی سکیا جاجاءاس کے فان دم کک عاص۹٣‏ لکرنے _ 
کیم ربرہناکراستعا لمرتے ہیں۔ 


صا رح ۔ جن اورکیھیک کی وجرےنگلم 
مقر 7 ی۶ 


و الد جک مر گرم ہیل پید اکر کت شدوعفراء(ج پیش سٹورے) 
گووورگرتا ہے انس لے جا صفرا وی امرائش دورہوجاتے ہیں ٠‏ دمارا 21 یکپ 
کمراس کے لکوت کرتا تاد ماغ داخصاب بہت رکا مکرنے گگتے ہیں گرا 
کے سا تج مخز بادام ہیں عددکھاۓ جا میں ف تہایت مقوی دماغ بین جانا ہے :ملین 
سے گرم دود نے کے ات رھ نا مممو ٹیس دو رکرتا ہ ےہکھا نے ولا یس ںکرتا ہ ےک 
و لکوطاخ تآگئی ہے عالاککہ اییانییس ہے چچھیوری کے مطابق دل یس سکون با 
ہے ا تکوئی بھی نام دے دیا جا مگ ج رکا ہرط رح کا استتعال سم کے بہت سے 
اعضاء تر کےتائع ہی سکیل نع کاباعثف ے- 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مربام 
آم کےمربکارواج ذفٹیں ٹین پل ریھی یھ بویڑھیکورٹس ال کارب ہنا یقی ہیں 
اوراس کے ساتھ روٹ یکھائی انی ےک ایک اس می میوو جا بھی ام لک لی 
ہیں ء بر عال خوق اپنااینا۔ 
مزای اتا کم میس نشاست داراجزاء اوشگر ہت مقدار مل پالی عِالٰ ے٠‏ 
اس کے علادہ وٹاصن اےوٹامن لی ءوٹام کیک یک رمقدار پالی جالٰ ے؛٦٦‏ 
عرارے پا دہشم ؛فاسفورس ؛پاشیھم اورگندعک کے اجزا بھی پائے جاتے 
ہیں ؛ جو کیلع نہا یرت تو تننش ہیں بیٹھا آمزیادہطاتڈرہوتاے_ 
۶ر نت ۔ مر ورجدام 
مقدارخوراگ۔ پاءہا اٹ 


007 ہررلزی: مل ہے انس کےمربہ میں بھی 7 27 وی ٹوا تدپاۓے 
جات ہیں جوم یکین مب بنان ےکیلے دش یآ مکا چنا کیا جانا ہے اور ید کک 
ا تغوبڑکھی رہتا ہے نی ج بآم مکا عم نم ود چا ہنا سب کھی دلو وص لان 
راقی ہ ےک ایگآ مکام ریہ پڑا ہے مشن ذ اد کش لکھاناچا ین ےکیوکہبرحال دل ٹل 
تفلیل پر ہے خون می شوگ ر بڑھا ا ے اس لئ شور کے م ریش شدکھاٗمیں۔ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


رب 
فدماء یں کےاکشرام ا کیےم رت تج ی:کیاکرتے سے جن سکتقلیدا بب کی 
7 ہے ہج تی لک راس کے پیے دو رکردسں اورنکڑے کاٹ کر چنے کے پاش 
چوٹیں نٹ پھکودریں نو ا نک یکڑواہٹ دور ہوجائی ہےءاگر ا ببھ یکڑواہٹ بولق 
رید چوڈی لکن چونے کے پیٹ گار یئ دی ءبعداذاں دوک پائی چو جانے 
دی اورمحروف طر یق ےم رہرینایی۔ 


انگ درجب٣م7‏ درچاول 
مر رخو زان ایک تاد اشیں 


ٹواکر ۓ) عربرمعدداورآجؤں' کیلٹصسویش ہے خون میں سےٹغ مکوالنا ہے 
جنوگ گا جا ہے بس دو رکرتا ہے ہوم خالٹ لکیل گرم دودح کے رات ھکھا نا مفید سے٠‏ 
موک سرمائیس اگ روزاہ ایک قائ گرم دودث کے سا تد را تکوسوتے جہوش ۓےکھا ئۓے 
جا تو پودا موم سرما فی اھراض فزد یک نی سآ تے اور رن بھی رخ ہوجا تا ہےء 
تے کےکود ےکواک رکچلہ مھ بر کے ات برب ون ملاک رای ککپسو لی شا مکھانے 
کےفورابع گرم دودھ سے صرف پنددہ رو زکھا لیا پا ے تو پوراسا لکوقی نی مرش 
تر بیس نما رخسم پا اک وچ یندد تا جم مس کو ایلیا ںکوند نکی ہیں١‏ 


0ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


یھی مس رما کیا زا قوت تن ہب یجھی جانی ہے لیکن ای کع وخ کردو ںکشر 
کے لوگو ںکوا ںکی پپچا نیس ہوتیء جھ ای س یھ یک رری جای سے وو تھرے 
ہو تے ہیں پشھ مر ےکے بت فدرے لیے :موئے اور ول فی ہوتا ہے خوش بای 
خائ کی ں کی لی نشی کے پت گول ہیشوئیء نہ پھول فہایت زرداورخشبومیز 


ہول ہے ا بٹٹتھ پ باتی جھشکرتے ہیں۔ 


زان عجرم 

مقدارخو را _ پر کل 

فسوائش. حا ئ کن ید اکر کر سا کوسرفت سے اتور سے تم 
کے ایک ایک رگ در پیٹ مل ترار تک اردوڑاد تی ے شو تکو برا مدکی ہے 
مادومو اش کر کے مخت افزا لک خلایت پیا اکر سے ےکر تس ےٹعنھ یکھانے 
والوں کے پا للکیال پداء لی ںکیکے (9ااە ) کوبڑھائی ےاور جب 
مرک اش یل کورت کے یں عل کےساتھھف ٹلا یز ہوجا الک پدامول ڈے 
اور چپ دکادا یٴ یل ورت کےا سیل کے۔ تفر یلا یز ہوا ےن لڑکا پیراہو 
تا ہےءکورت می یش یل اورمردیٹش ایس اوروائی دو ل ام کے بل پا جاتے 
یہ جریان اظم۔ رت ہس رحت اک کےکھانے سے بڑ جات ہیں۔ 


۱ً "٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


صور 
ہیارے لک میں مو سربائی مسورکیکاش تکا جائی ہےەببھور ےرگ کے پچی 
ہودتے ہیں یں و لکردال مسورشی ہاوربی سر رنگک و ثٴے۔ 
ھذرائی اہتزاء۔ سور میں ۹۰ فیصدکار ہو یڈریٹ:۱فصد پردشنءایک فصد 
لی اوردوفیصدراکہوئی ہے اس کے علادوان میں وٹان اےہ و امن لی اہ وٹاسن 
اورفاسفو ری بھی پاۓ جاتے ہؤں- 


7 0 -۔- گر م نگل ربدم 
مقدارتوراک نیم 


و امام خال یہ پایا جانا ےک مسورشنڈڑے ہوتے ہیں اورا نکی دا لگمم 
بوٹی ہےاییانیں ےب سوری گرم ہوتے ہیں اوردا بھی بصرف مسو کک دار ہونے 
گی وج ےش یں ہونے دۓ ھا لاک یسور دا ل بھی یس ہونے دیق فرقی 
صرف یہ ےک مو رکا چھکا جل دش مکل ہوتا اس لی ٹب نہیں ہوتا اورمسورکی دال 
و پسوزش پیداکر کےقوت دافع تی کر کے پا خاتدلای ہے ہر کر لینادال سور 
کھانے ےئ سکی طر پاخانہت ےگا صفراء بط ہکرخول گرم ہو جاتا ہے؛ انیل 
کشر تکھانے سے رق ندھا کان پیر اہ جاتا ہے جیا ن: الام لیکو یابڑحتا ے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے سو ‫ج 


لوک ھی بڑےشوقی سےکھاتے ہیں نان نی ا کی اوکار یو ں کا نہیں ے, 
عو کن ےک یش لکرت ہوں شا ی بھی سآ جاے ءوں ھی بڑےکا مکی ھی 
رایت ادروامض زس ےگ رپوررقوت وترار تنیز کی ڑگ یکالاجواب ذر دی رتھالگن... 
جب سے کی کے فارم ناد ے گے ہیں نیس ردی لیک زکاکچسو لی ب نکگررہ 
کن ہے اس مھ یکوکھانے سے بہت سے لوکو ںکو لی بخشقان القلبء بای بل 

پیش پارٹ ایک ءبو ام رخ جریان ءاظام ەرقت ءسرعت مسوزش قاذفن بڑے 

ْ کریرمکشث :ود مدقم سے ب2 دک رک نیلم ءاورتہای تتکلیف دہ مرش سیلان الم 

جیے امراف مکی ریت ہیں اورٹیٹھ ھا صرف چک کے کرس زندکی رن ہو 
جالاے۔ 


کییادد کیچ یکھامیں؟ 

نیس !1ا لغ کہ ہارے کک ککی جن ی بھی صضحعت ےمان مطوں او پیٹ را یں کاکمیگلز 

الا لئ در یائوں اود یائوں سے نبروں اورکھالو ںکک پنتا سے ری یہی بھی 
میں ہے ال نا ددیا ول اورندی تالوں می موجود ھی یں جس سے خو راک حوش 
کرکے پیٹ پاقی ےہاگ راسے اورپچھنہ لے اپے ھی بچو ںکوکھا اتی ہے :دنیاکی 
ہو جو رای ہے اس سے ا کان ضردرمتاث ہوک کحت ومونس پا تا ہے :اب 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو - ےےےعےجےے 
1 یز سے پیے وا یچ کیا خودئیمی لکاسٹورییس ہے؟ آ پکوشاییکمئیں ےک 
ان موں اوریکٹ مو ںکا(٣٥٤۱۷۸۷۵‏ ۴۵٭۷۸۷۵) مس قرف رک ہوتاےءزیادہ 
دود جا ےکی ضردرت یش سےصر کال شا ہکاکوکی رادکیار یجان پورک فی۲ لکرای 
یش پو لی الیٹراودا یم کے دوسرے دھا کے نے ہیں ءا نکولگایا چانے والایگل 
اتقاز ہر یلا ہونا ےکہاگمر اس ےکوگی جاور پا ےت ا لک مو ت کک واج ہو کا 
خدشے جب می ز ہر یلا پاٹی الوں کے ذر یچ دد یا ئوں جس جاۓےگااورال شل 
موجو بھی اس ےضرور ماش ہوک رچمی بھی ملف امراض می جرد ےکی کی 
شوق کے شیدائی لو گکراتی ےگل منلواتے ہی ںک ندرک مچھلی ٹیک ہوثی ہے 
اے ءٌک ا مک اکوئی بیمیکل ڈگ ہوانئیں ہوا :یں معلوس یں کہ مندوستالع سے ودیاان 
کیطوں اورٹیی ریو ںکا پانی پکستان مل لات ہیں اورد یب یکس ریہال موجودلوں 
اور کییٹریوں کے (۷۷۵۹۵۰۲ ۷۷۵۹۲۰)ے پری ہو جا ےبذا بل اک 
خواصورت بے دارز ہر ہے جو ہم بڑے وق سے ا معدول ۷ 
ہیں ءاکر ببت دل چا ہن ای تکم مقدارکھا میں ءسال یش ایک دومرحب ہج یکھالی 
چایے فارموں اوردر ا و ںک مھ کی نت جوہڑو ںکی مھ یی دک حفوظ ہے کہ . 
یہ پان اشک و سے ان ح بھرتا ہے اس مم دباءکی میاے شفاء ہے ہآ میں ال 
ھا مت کے ھوانے سے بج کرت ہیں۔ 


عر ارح گی لی سرد لک عزاع رلھتی ہے لیکن ئی ف کوٹ نی ںکھاجا سوائے 
اتامرے پر نے ہو تے زندگی سے ما ول مسافروں کے!1 


(۸۸۷۸۱۷۱٥٢. 


تچ یکو تد وط یقوں سے پیاکرکھاتے ہین۔ 


کیھیاو ا77 مر ٢٢ت‏ اتکی اون ٹحیات ھ۵ اینٹ جج لی اود ات٠‏ ایک 
یصدمعد نیات :۷۳ فیصد پان ا سے ٭٭۱ترار ےختلف اقسام کے لیاط کسی 
یع یق ے پچائی ہو کھائی جاۓ چارکھنن نشم ہوا ے- 


اطتیان رکا سیت 
ہے اس ےکھانے ےتیک رکاننل یز ہوکرخون ٹس حدت بڑھ جات ہے ؛اپفرایشی اور 
سوداوی اع کے مرلیشوں اکیلیے بہت مفید سے دم مالس کے م لیخ کی مخ مکور ۲ 
مر کے ال دق ہےاادرسال سحل جا تا ے. * یا لکاغاصرے؛خصوص اف تباہ 
پزنفص رز ے خو نگو رف کر کےٹریاوں وریروں سآ آسانی سے چلنے کے 
قائل مال ہہ بادئی لوا رکیل مفیر ہے ء امم بڑھائی سے وک انی ہے برک 
مج کر ی ہے ہمردگی کے بقارول ٹل میرے_ 


نشین ارگ ہوئی ۔ ٹین کی ہوئی بھی خشک گرم دج 
٘ دوم ہے ا ےکھانے ےکنا تک اص ھن ی طورپرجیز ہوکرخون مس ترار تن ری 
کا سندر یں مارنےگتا ‏ قوتتیوائی بن ےکرقوت با وکڑشتع لکرتی سےاعوید 
_پُخصوصاً بڑھتا ےہ سکا؟ فی ادرسودالگی حا مرا نمو ںکا!!ص راو مریطوں 

کاکام پیل گج قراب ہوجاتا ہے اس لئ دداستعالی شک میں راگ رس یکفخ ا کی 
شی سے عاریشی عطور برای لآ دوروڑ فا دہ ہویجگ گیا تق ددسرئی تسری دفکھانے سے 


(۸۸۷۱۴۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

نتصا نک باعت ے اس لئ ای شوق سے لو بھی باغ مکوخت ککرکی ےمان فور 
نیس پلہ گا ڑھ اکر کے پچ نہک بکال دب ہے نس سے ساٹ میس ریلیف ما 
ہے ,نظ ئض مکسلے مفید ہہ پا خانہباند ہک لال ی ہے ہن لکاقوت ہاضمہ بڑحال 
ےء فا لم افرازا تو جذب ری ہے دی 7 رقارکو 23 اور تو یکرلی ہے کرت 
میدارہوئی ہے نون بواسیربڑھالی ہے سوزش وورم میم بڑھائی سےہکشرت مت 
پڑسالی ےکر لمت کے باحعت ج بضع ف حم دجاں ہوجاۓلذصرف ا یہار 
کھانے سےخو نکی بناکرنی ہے اور طاق ت گی عال اکر ی ہے وس رک کی دفدکھاے 
سے دوبارہ دی علامات پداکرد یق سے کردردمی نکیے مفید ہے بشرطیہ ج یان٠‏ 
اور یا ھی علامات پے سے جودنہوںء چنکا نو ےلکن جی کی خو ب لگ یکمتا 
ہے اورفراوئی م لی کی علامات شش اضافتگ گکرتاے۔ 

3۔-ییاں ابی ۔۔سمادہ می صرف زیرہ سفیداورٹٹک اکر روس ٹک ہو 


خشک سرد ماک پترارت درجراول ہے ا سےخفراوی م ریش لشکھا سکس ہے یی 

بی نطا ہض مکو ہت رکرتی ہےآجو ںکیقوت جاذیہبڑھالی ہے پا خاش باند لال 
ہے خون میں قو تخب یکوجیھی شیج یت ریک د ےکر موی با ئن اتی ہے بن 
مکشزت استما ایی چیک راوتا ہے خوا پا ی تا یوںٹڈ-۔ 

4 یل پا 5 چھونے سسائ نکی می نےکرصا فک ریش اورتص کو می ںکلو 

پنی ڈا لکراپال لی اورا گنی سے نچک نی حاص لکریں اب سک میں 


(۸۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
چاو ڈھائی سوگرام پاکرکھانخیںءخسحصسو صا عو خیات مویہ بڑھان ےکا بیضرر 
آزموووظز سے بی پااّْیریںل 7 کرو یکو انی طور روک 27 میں تقوتے 
عال ارتا ے۔ 


آ0۵ 


(۸۷۱۷0٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


موی لی 
نک شدہ بڑے اگورکو موی: کے ہیںء جب ا لک یسگھلیو ںکو کال دیا جانے زضقْ 
کھلاتا ہآ گل امرائی موب کی لڑکی مارکیٹ ہ ےکیونک کور ہوتا ہے عالائکہ ال لک 
نے ستررغالی یں نخذراحیت ودوائ اث ات زیادہؤں-۔ 
اگ اجتزاء.سوگرام موی: می ونامن اے * ۸ تفہ دٹامن می ٹ یگرامہ 
وٹامن لی ۹ٹ یگرامء پر وشن ٣‏ اٹ یگرام ہترار ےم :ندال کر لیم 
ےا کرام :فو د۹ میگ رام او رفا سقورس اٹ اگرام پایا چاتا ہے سیا شمکاذا تداتا 
یٹ نی ہوتاین اس مل ولا ذہتًزیادہپایاجا٤اے۔‏ 
ران گل رجدم 
مقر رخوراک یں تا پا ال ام 
ٹوائد_ںکا وہ پیاد بے ہوۓ ضسرے اور لاکڑ ا اکڑ ا کے دائے پا رشکال دا 
ہے :ملا تچ کے کو زکر ےرا کی پیدائش شرہ و کرد یت ہے ء یجس ےم +9 
تار تآ ےک ہےہ موی اکھانامعدہاورآخنو لکیل طائقت پٹ ہے ہاگ راس کے 
راہ دی ٹیل مخز بادا مکھاۓ جاکیں اورادپہ ےکم دودھ پیا جائۓ ذدما کی 
اع در کا اتک ہےہملین ہے :وک لگاجابئ مض تو یکرت ہے اٹچھی چزے۔ 


۴ً و٤‎ 


0920-. 
علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
موی 


موک بہتکا مکی چز ہے ہرکوک چئے سے بوڑھےتک ال سے واقف ہیں ہدلسی اور 
فاریاددن می ہوئی ہے دنکائم پااہ یں تارہولی ہے فا رف ضرف ڈیڑھاہ 
مہ اہو جالپی ہےای لے فا یلوگ زیادہپندکرنے گے ہیں_ 


گر ن‌ س7 دروم 
مقرارتورا ۔بڈرضم 


1س گا جم عا مل ہے داز پٹ لاتے ہیںء الف طرریقوں 

ےےکھایا اتا ہے اسےابولا ھا یں کش کر کے پکاتے می بھی اس کے 

ہاٹھ پا لک شا لک کے پیا جات ہے یپا رسیے ےکھائی جائۓ ا کےببت 

فا یں مد بول ہکاسرریا: اض لیکن خود تپ رن ہے مفقتنت حصا؟ الگ 
۱ مٹانہکومفید ہے ہراتکواسل کے تنا ٹکرا ول کک ارم کا ا لات 
و لک سوزش اجار مکاوٹ دو رک کے پیا بکھو لک لات ہیں شر کے رات سو 
۸ء ہنبیاخحصرصایۃن مزلورزاے.س ے پیٹ ابرک اورجر 
ایہدد کش تا رکیا جانا ہے؛ ابر کا کش بقاروں یس اد رم رالیہو کش ھگرورے 
ےکی ئیکو ال ےکلے ات لکرتے ہیں بھفا کرت ے۔ 


(۸۸٥۱۷5٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 478) 


زیت 
مک س بای سکھائۓ جانے وانے ڈرائیفر وس می ایک خت خول یش جنپ ایک 
ماس مقوی جز ہے ا ےکا وک رون دیا جانا ےجس سے ا لکاپچمیلنا درخ 
پا لکرکھانا آسمان ہو جانا ے منہایت شون تی ےکھا جاج ےہخزیلٹرببآسادا 
سال چی مار با ہے ءجوادد یہد خی رہ" کےکام تیآ تا ہے۔ 


مر 0 ۔ یں گرم دیجدوم 
مر رخوراک ۔۔ یں تمیںگرا 7 


ٹ و اککھر۔ بہت سےمقوی اہ معاشین ٹ/ میں ڈالا جات ہے جس سے دواگی اشرات کے 
علا ١اگ‏ شی فا لوان ےا زنک پا اکر 
سویٹ ڈشمز اور ٹھانوں کے او یی ڈالا چاتا ےجس سےا نکی خویشماکی یس چار 

پ نگ جات ہیںہقوی داع سان می بی ڈا یں ہلا تک رکا تک 
آت یرک کےعفراءکی پیدرکن یش رو حکرد"اے جس سے خون میں حدت بڑھ ہال ے٠‏ 
خصوصلا قت وزارت :ل۷ مان ھگاے؛ا سکارن موی طلاٗں مل 
ڈال جا تا ہے. و لکی ض ہا تگیقوی اور زکتاہے اس لئ پائی لپ یش رکم رین : 
استعا لی سک ر سیت الہ بۃداو یلڈ پر یٹروالو ںکے میرے۔ : 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے -_ےےے_ےےے 


۳ موربات شکر ۱ رڈ ا 


ا ک- 

تتلب مس معلرنے اب گی کے مرات ۲ یلیہ پت 
00 ی7 ھا 
۲۰۱۰وروی کوسصحػبے إ مل شس 
بم مکل ساماارد کپ ےم مق 
جی ینگ ناکد را گا“ ٣‏ یں کان 

موچ جس 
۱ یک جآ پ ین کری نمی اواب 2سش یہام 


ز5 ا ا ور وک ا ا ررش 8 َّ 
ا مارسفاجاہ || پپیک۸ے رون | 


۰ تبمموغہکوا می ۱۰ 7ر رھت 1 
را تب مئر چم ےط - زع ۳ض ررے 
و پ- ا 9یپ سنا 

: وت 


ا سم >09(ەٰ"ےے "ھی 


می را یں ررش 
ِٰ لپن دی ےچ کرت پک ہ۶ 
ہے گنر پنطر دا ما کیا پا یک خر تگٹ _ 


یا دی ۶د 


وہ پا رک رر یں رر یج 

.ا ریعوجء ع۲۷۷۸ جب : 
٠ 1 :‏ شید ای نھر عفرا ہدارا الد 
2 وج ی نے مک رآ پل مر ہے ن کات 


۴ و٤‎ 


مر مرا 
نام لیے سے بی مضہ پالی آناشر و ہوگیا سے بڑ اتی مز ےکا ہوتا ہے لا ور مل 
ان اورمغزکا ایک نما نام ہے ایک مقام ہس ےکوالنڈ کی چوک یل چے جا و رات 
کے دو ےھ یآ کو پوری طوواوزمخ ہکھدہپاۓے سب پج تا یک داستا نکی رر 
لگا :یرت میس نپ یی اب سوا ےگکیم کس یکواھی نکی کال جچ دو کے 
کھانے سے خوزغ می سک یالکیاتبد یلیاں وائع ہوئی ہیں اور کت ع سے بعد جوڑو ںک 
درد خون مس برک الیس کی زیادقی بواسیراریلڈ پ شی ام را پیداہو گے ۔ 


مر 0 -‫ گرم دیددوخ رہ ہیں مقر ر شو را - ایک خر 


انکر .۔ اتقاس ب پچگوہونے کے پاوجوداس کے انا یئ سلمیں:خصوصاً 
در مالس کے مرشل اکایاشت خی رمترقدےے لہ رکون مکر کے تا بھی ہےاورنمامکو 
اہ بھی دیتا ہے اس کے علادہ نیت مقوئی دمار ہے ےکی وککہدماغ ء دماںغکوطاقت 
دا سے بفمعف بص کومفیر ےس مکوموٹا ارتا ہےء رک و و ںکوطا شتدتاے ہب 
سے بڑ گا بات ہہ ج ےکراس ےکھانے یں ہبہ تآ جا ہے بین وی کے سا ت کا نے 
ہیں +دل کےمریٹسش کے لے مص وت ب ےکیوکاس می کائی مقداری کواسٹرول 
نا ہے جودل کےم لی کیل ضرا باعث ہے۔ 


۴ً و٤‎ 


مھا ی 
مٹھائیء یا ە شادیی ود نی عحائل مفرضیلہ برخقی کے مو قفت دی جانی ے٠‏ لوک 
شوق ےکھا تے ہیں مٹھائی بنانے والوں ن بھی اس میس بڑک یآ مزا رک ر ری ہوئی 
ہیں ہلڈدہ برثی ء چم چم سو لاب جان ءچقیسہہ پیٹھادغیرہ ای جالی ہیں- 
۶ر ند گرمز درچادل 
۱ مقر ر غزاان سس وتا دوسوگرام 


ٹوا .۔ اس کےکوئی اص فو ادن نیس ہیں لیکن پھریی شوق ےکھائی جاتی ے٠‏ 
شور کے مریضو ںکسلے' ہے بصع ف کم کے مرییضو ںکیلےٹع سے ینیل موی 
ہے جل رضح مکی ہولی ءخلیظ ریا پداکرنیٗ ہے الس رمعددوامتاءاور بل پر پیش رکے 
مرلیضو ںکیل بھی مفیڈئیس ہے بنکن پ ری یتھوڑی بہت ہیا بی چلتی ہے شادی 
یادادر دنق یبات کےموتع کان استعا لکرتے ہیں- 


(۸/۸۱۴3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے )82ہ 


الا 

سردئی کے موم می لکہرے زدد رن ککامالٹار یڑھیول پرججاا نکیا شان بڑھاجا ے٠‏ 
دور سے بی بہت خوبصورتگلتا ےہا کی بہ تی اقسام میس ےش رام بہت 
نج بھی جاتی ےکیونکہ اس مس یی ایک دوکک بی ہو تے ہیں اوریٹھابھی خوب ہوتا 
ہے ہرکوئی خوش ہوک رکھا لیا ہے بشروں مجس اسے تج مرہ مالنا سے لاک رجنو لی بنداور 
ناب می کاش تک یاگی اوراب ا لکی کاش تقو بک جائی ہے او راگ یئ اقمام 
بھی در یافنت ہویگی ہیں جتزےاورلیموں چیلےترش نادان سے ہے۔ 

مفراکی اجمزاء.. اس جس سب سے زیاد یلرک الس اودوٹامنىی پائے جاتے 
ہیں ءا کے لشیم پے دو کش یے معد خیانی ابقزاءکھی ہا جاتے ہیں۔ 


مر 90 ۰ زمرددیچ!ا و كّّ 
مرا رخوراک ۔صبخوائٹل 


و ام اس سک وکی ضبدت پچوک زیادہ ہوجاے جوآجوں کٹخ لکوت زکر کے 
یش نہیں ہونے دیتاءو لکیلی مضرح ہے خنفقان القل ب کیل تہایت مفید ے٠‏ 
7 تہ بو کی سوزنش اتا رتا سے جن بو لیک اخصوصاً مفیدے :یھو ککھوتا ہے_ 


(۸۸۷۸٥۱۷٥٢. 


۲ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تھی 1 


کی مال ےکی کم سے ہےےمکن فہایت شی میں اورلذ یز ءال می ںکٹھا کا شائ بتک 
یں ہوتء مال اور کی پان بش فرق می ےکہاس پ لی دھاریاں اور پشت ہ 
ہے جتنااندرکی رف دحضہاہواو انح نان :تا سے مالے سے سے اذارلآلی ے۔ 
کے ۱ 

عق ایا اجمڑا اس سب سے زیاددوٹا نکی بایا جاتا ہے اس کے علادہ 
لی زس نید یسےمعد نا انز ا مکی یا جات ہیں- 

راع تسرد 


ون تم ہیل اکر ےتا موی ری اع خکرکی ہے ہرد کی 
پیا کورہلک: 7 ہے اود پیل سے موچ دکونلی لکروتی ہے نان القل بکیلئ 
جیب سےگگا: یادہمضید ہج کیوگ اک کے الع مہہونے پکوئی شہنیس ےہ پک 
بداو اما ا ےو کا لکو کرس دو رر ے 
خسصص وص ا ےشوگ ر کے م لیخ لبھ یکھا کت ہی ںکیوئہ ا ےکھا نے سے شوکر بڑعتی 
یں ہے :مک مس اکا سب سے ؟ پت ری کس ہے۔ 


(۸۸۱۷5٢. 


تھا 

ا سکاتعلقلیوں خاندان سے ہلان اس مس سیٹرک الیکا نام ونشا نج ی نہیں 
پیا جا نا ءا سے میٹھا لیو بھی کے ہیں ہم مگ ما کا نل ہےء ہہت شوقی سےکھایا جا تا 
ہے مال جقتنا سی بڑا ہوا کین ا یکا رنک بن ریا رتا ہےءاگراسے درشت کے 
اوپری کیک ےکی بھوڑدیاجا نے فذلیھوں کے رت ککا اکا پیا ہوتا ہین اس وقتکک 
ا کا ذ اق یتیل *ز جا ا ہے مکھانے کے مل میں رہتا ءا ےگ لکرکی ںکھاتے ؛ 
ص رف چو سا جات ہے اور چھ نے مل ست بہ جےگ راس کےگیے می سکو مین ہوئی ہے۔ 
راع -تے ددیچاول ۱ ۶ 
مرا روراآ تب خوامیں 

و ان خصوصا ٹر یا ہا نر تج کیا جا تا ےکیونکرال کےجیگےی کو مین کا 
خمائس جو ہوتا ہے اورکونین طیریا بفارکی کی اون ددائی ہے :اس می س کاٹ مھا پان 
باٹی ہے جود لک یہت گھگتی ےہنتقان الب م بھی مفید پیا گیا ہے پثاب 


کھو لکرلاتا ہے+ا کا پچھاکا ھ ق رر ےکسیلا ہوتا سے اگراسے ایک دو دن رک 
تو یں کیا سیکا ین فد ر ےک ہوجاجاہے۔ 


ٰ 


(۸۸۷۸۱۷۱٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹک 
ط 
و 
یں 


02 اماد ول یلو ۶ ارت پا َ ہے اورعر می خوی سےکھاگی جال ہے صرفگاوں 
کے لوگ بی ا سے ساگ اورکھن کےساججشوقی سےکھا تے ہیں ءا کا إودای ات 
اوئیا ہہ ہے ٹس پھ بج 21 یں اورایک سے مس میگڑوں کی کے وانےے 
ہد تے ہیں بشہروں یل ابا لکراورھو نکراک نے کے نام سے فوخ تک تت ہیں ء 
کول کے ہچ اد پچیاں یک ٹائم جس شوقی سےکھ اک رپ وک مٹاتے ہیں۔ 

فزال اجمزاء۔۔ اس ب٢۴٣۳‏ فیصرکارببامیڈریٹءاافصد بردمن:فاسفویں 
پان اور یوعد عناصرہوتے ہیں۔ 

اح رون خللگرددیچادل 

مقرارخورا سب ٹوائئل 

ٹوا گنی رد زاد گی اک پک جات وردا نیع یکیو ےعلق سے 
یچ اق لیف کی ہے ہردددکیے مفید ہے ماد لیج تخل اکر کے. 


راقت ہمت اور تر یا کا ماضکری ہے ماگ اورکن کے سا جھ بببت لفر مز می 
ای سے بل بیدطدں پچ یں ا کا جزوہیں,اس کے پالو ںکا وہک رد ےکی سونش 


: اترتا ہےء پیا بکھو لکرلاتاے :ىا لکاخیصوصی ّے۔ 


۷۸۷٥۷٠۰۳مهي3(66۳۵٣‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے : ۱ 


اول دود کو چا می( اگ ) نکر دجی اوردد یکو جاوک رصن الا جانا ہےء یہ ال 
ھنم صل کر کاطر تق لیکن اب بی یرہ چکا ےکیوگ تق ادرجدرتکادور 
ہے ٹس ےکم نبھی متا ہوا ہےءاگ رکوئی ا بکھی یکن الس مم ےل 
صرف پا یمان دالی بات ہے دویی چون اپنے سا نے رسس وین می تہ 
پھ ربھی اے زالص کک کیلع انی ہوںکیوں ؟کیوکہ ان دودھ دیے والے 
چانوروں کے چارے پفورکر کیا دہکھاد یب مار سے تیا نی سکیاگیا؟ چو اے 
68 کرد تن ہیں ءج ب کچل سکادود ‏ الا جانا ہے کیاکیا جانا ہے کال 
کے کو ہے یں دا جا تک ددد کم نہپ جا اوراس کے یس ہگ بے 
دردکی ے؟ ھ اریچ لا فی ھن سکولگا دیا جاتا ے: اس سےکیا ہوا ؟ کک ۔پھنٹس کے 
عحعضلات اس کے ابو یش نر ہے و دو حعضلا کو ھی اکر کے دوددھ دی پور چھ 
گنی :ایک مرف اس کے چے کے منہ سے ما ںکا دود تین لیا دوس ری طر فضحف 
ححضلا ت ولا دود ایل میا ہوا اب اس دود کو اگل لئ کالھی لک کگیاہے؛کیا 
ینا ہے؟اکر الم یں ہن اس سےتہارے سان الا یا ن کے ٠‏ 
ایس پوسکتا ہے؟ اس کے علاوہ جویگصحنچییں دستیاب ہہوتا سے دواسی مال دودھ 
سےا جاری ہوگ یکرمم ہے جےخوب صورت پیک کے سا تام لوگوں کی خدمت شش 
سکھسن کے نام سے پٹ کرد باجا ا ہے سو تن ےک بات یہ ہ ےک ددد کو جا ٣ن‏ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
( اگ )و کردی بیانے شی جوکمت ہے دہ پراسس تر ہواہ یں صر فک ریم اتارکر 
میں کیگڑاد کہ فلا ںکبنی کا بنا ہوا ال سن سے سے الس ہوسکا ہے؟ دود کو 
ان ڈ اکر ال می ںی راٹھایا جاتا ہےء اس می لکییادی تبریلیاں ہولی ہیں جب ہے 
پرانس کیا ہواکھن دکھایا جائے تو ا کا ڈ1 کال ہہوتا ہے جم ث ےکھایا ہوا ہےیہیںلم 
ہے یبھی تھے سے ان ےک نکواول سون ےکر ورنہ ذداسا ہچوک تی تناد سی گ ےکہ اس می 
ٹی پورٹی ہے ذای ر ےلم کے مطابق قوکصن خالھل یڈئی س سکتا کن جوا ہے اس 
کے بارے مل بج ٹکر تے ہیں یش پناس ک ےکی نکی با تکرد لگا :ہک ہک ریم دانلے پر 
گی ا!ائیس٭۹۹ ترارے پاے جات ہیں۔ 
عطرا نت سردماکل بر ارت ہکیوں؟ چار ےک ز ہر پاش یکو بارش رکیوکہ اس 
لی سے ای ش بودیا بڑھ جا تا ہے ەمیرے ایک دوست ڈاک ہج نے ای کو 
دودھ لیاٹرکی سے چچی ککروایاق اس شی سےسوگرام لود یادر یافت ہوا!!! 
مقدارٹوراگ۔پپاںںگ رم 
فچ اؤہ اھ + 2 جھو بجی زنک کی علامت تھاء میک صسحت تھا لیکن پچلرکی 
ہ ےت کن بیء یھ پت ہے یسایس ہونے دبا نو ںکوزم رکتا ے ہدے 
کھوت ہے کر کی لںکومتواز نکر ہےء بویا بکی ان دو رکرتا ہے بواسی رکا شائی 
علائحع سے شس مکوموناکرحا ہے اہی د نی اود موی کر ہے ہشمداو رصن مل اکر 
کداناصحت بی صححت ےکن ول کے مریضو ںیل خودشٹی کے مترارف ‏ ےکیونہ ا سے 
کھانے سے ون سکویسٹرو لکی تہایت بلند ہوک ہارٹ ا کیک ہو کا خظطردے۔ 


(۸۸٥۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ما 
ےی 
سج 


کیاشبرکیالگانوں کے لوک بھی مر پلا وشوقی سےکھانے گے ہیں ءچھھی کے و نت یہ 
خی ڑش ہوئی سے 1ھ خاندان ا سے ہیں جن کے ہاں دن میس یک مرت ل2 پل 
ضرورھایاجااے۔ 

مزال اجتڑاء چاول ۷ اافصمد پائی ٠۸ے‏ فص دکار لہ پا میڈریٹ+ ۸.۵ فصد پہ 
ٹن :۹۹ نیصدج ی۹١‏ صدربیشرے .٭ فصدراوسوگرام ٹل ۲۵۰ر ارے ہو تے ہیں- 
اورمٹ رش ش۵ نیص دکار او پا میڈریٹ ٢٢:‏ فیصد پردجینہ ای مر ج ل٥٥‏ ذصرریڈش 
سوگرام شی٭٭ اترارے اور فیصدرا کو کے علادوفا سورس اورقولا داۓ جاتے ہیں 


مر 90 ۔ ہردخلل دیچراول 
مقر روراگ۔ایک دمیا ہیں 


27 نکر ی۔ او لی کوک مڑاجا ہے فحفر ا عیت ےبجھر پور ے نل خذاہے پا ناش 
معلم ہوتا ہے+د یا پیداکر کر وکا ے اسلے را تکوئا لکھانا چا ےکن لوگ رات 
بڑی نتصا نک بات ےءے خصوصاً مردے یس پچھری ہنا جا ہے ڈیف کرتا ہے 
ں کی مفیدر ہے ہو نکوگا ڑھ اک رتا ہے پیشابکھو لکرلاتا ہے بشوگر بنڑھا تا ہے۔ 


۰ 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ناشمالی 
کرای اجا 7 0 ,ة ہے دواڑھائی سوگرامکاا 7> 
تا ےہک ول زلفیانگ ہار شی ری اود ہولی سے چددنوں شش 
اںی یی اج ہو جای ہے اب پپانتا سے بی میم کےآ نےکگی ہے جو دی خوبصورت 
پیکنگ یلم مگ ما کے بیج کی ناولتی رق ہے ءا کا ذ اق فہایت شی می ہوتا 
ہے ہغم دنار ککھی بڑی ہوئی ہے اگیا پیلنگ یس خا کیل لیا ۓ جات ہیں 
شس سے بید لن ما تک خر اب یں ہوئی _ 


77 
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سن 


تم 


ارم مفراء ہے ہنون مس سےترارت کیک دن مکردبق مکل اورور 

۱ مم سے فا پا گی ہے ا ںکاکوئی خاش فائد ساس کی ںآیا راس موی 

۱ لب رکھائی اتی ہے اک کے اف فی سکھا ا چا ہے ثے وا کے بع کول روب ٠‏ 

فا پال نیس یاچایے * یکا اشقا لیر ہتاے۔! أَتا ایز ض2 

ساس کے ا وت کوٹ ڈائیش ہش ہد ے یٹھا 
کر کک ےکا جا می اددادپہ سے اجوائنء ود ہی ےکا تہب 


۴ َ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نار مل تازہ 


پیل وی ہوتا تا جب س ےگرا تی می پیداہونے لگا ہے سا راسای تی تار چنا ےہ 
۸ھ 


مزال اچتڑاء.سوگرام نار پل میس وثاصن ے٣‏ لغ یکرامء دن لی ٭ ای کرام 
وٹاصن ا ےنپا ی کم مقدارکھلیم ۷ ٹیکرام :ناس اٹ گر امء پر وشن ۳۴ مگ رام 
۵۹م رارے ہف دہع یرام فاسخورں ۹۸ط کرام نا این ٢ئ‏ کرام او رآ خیوڈین 
انس بیس خاصی مقدارٹل پایاجااے۔ 

زاعخر 1ل هبرم 

منقدرارخو راک می جرگرم 

اکھد پچ ار یکو ڑنے سے اس می پا ایا جات ہے بے پییخا بکھو لک/لا:ا 
ہے پیا بکی جن دو رکرتا لے سا ہے نا ری لکاادد پا 
دنو ںط ربیقوں یں استعا لکیاجا جا ہے ؛کچانار بل خصصسو صأکہت طاقرہوتاےء 


جن علاوں یس لوگ اسے ذیادہکھاتے ہیں وہ بہت مین ہو ہیں مادو لیر 
ستفایطظ پیدرالر کے با ہ کیلی نا یت مفید ہے بد نک مو اکرتاے- 


(۸۸٥۴۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ان 
میرےکوگوند ھت وقت اس مس میٹھا سوڈاڈال دبا جاجا ہے :جن نافوں پپتل گے 
ہوں می سک کچ ہیں ءان مٹں سادہ نا نکی نبدت لزت بڑھ عائی ہے :یں ددی 
کے سا دکھانا او یھی ذا رد یتا ہے بشہروں ٹس دو کیج شوقی سےکھاۓ جاتے 
ہیں ہبہ اۓ اودمخ زکےساتمدکھا ایس ایک جتز وشیا لکیاجا نا ے- 


گر 0 ۔سادوگرمز درجا ول گول وا ےل نگ جدم 
مقرار خوراک ۔روتا 3 


۵ اھ رد یکم کھاے ہیں .مک ڑلوکو ںکقی کر تے ہیں حا اک ای تےکر 
در رکھے ہو ےآ کون ھتے وقت یھ سوڈاڈالا چا جا سے دنن انی سکیا معلوم یما 
سوڈا مال یں ہے اس میں تو مک ملایاگیا :نان جنب چویٹ مم جاتے ہیں ت 
0 1 میزیگی سےخوب پھو لے ہیں اورامی تتاسب سے پپی فکوجھی ڈو لک طرح 
لاد یے ہیں او رخو بل لی ڈکا ری ںآ تی ہیں ہبہرحالل تھا لی لج کی دگ +وئی 
نت ہے برامیں ہے ہی بھرتے ہیں ہدواضم او ہدتے ہیں دہ ےآلیں 
کی بات من یھگ رای دج یک یٹ ای کے اج بہت ہد تتے مین مرن ٹا نکھی ٠‏ 
کھاے جاتے یں ءییکھانے یں ذراخزم ہوتے ہیں بوڑھ اشن بھی انی ےکھا 
می ہکن اسے یرد یھنا پڑ ےگا اکہرد کا مریش ‏ یں ے وج یکولیسٹرول !! 


۴ َو‎ ٤ 


مک سیر 

ال تھالی پچ کی دی ہہوئی دوسری بہ تکی نول کے ساتح نم کفبھی بببت بی نقت 

ہےہ ال ٹس خاص بات بیٹھی ہےکہمد ی آقامرکار حکل ایند ید ادرسنتجگی 

ےآ تا سرکار یه نے فرمایا ےکہ یہ سان کا سردار ےکیٹ ضلع الک 

(جلم )او رکلا باغ (میافوالی )کی طرفکائوں سے ئا ہہ پاکستا نکی خوش متی 

ےک ال تھالی پج کی اکم بڑک نت ہمارے اپ لک سے مف تلق ے۔ 

کیمیاوی ری اس یس ماہ رین نے۷ ے۹ فیصدکلورائیآف سوڈ :اور 

۳ فص نف حم کے مرکبات ددیافت کے ہیں- 

۶ر ن۔ مز ویدددم 

مقر ارجو راک ۔ بقرذاکڑ 

ٹو انل .۔ اس کے بفیرکوئی سسالن مزیدارنییس بن اسے سماا نکا سرداریھی کچ ہیں ٠‏ 
زرکھانانک سے ش روخ او ش مکرنا سنت رسول ۶ یلگ ہےکھان ےکواض مکرتا ہہ 

ریا عکونمار نع کرت ےء پیاس زگ تا ہوک بڑھا ا ہے :نو نکو اکر کے ررکوں میں 

سےآساٹی سےگمڈراے ٹیش حددگار ہے یلڈ پیٹ رک بڑھاتا ہے خون ہے ناخل 

مادو ںکوپز ربچ پاب عَارن کرت ہے ہنتخ مکوچھا تا ہے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 8 
تم ککالا 


کالا مک دوطر یق سے نم سے اول لوٹ گی اورسیند جاک مناسب تقاسب سے مل اکر 
نات ہیں نیا نآ کل ا ںنلئل سےگنذرےاخی سفیدنشک کے ساھ ہائیڈروجن 
پراوکسائیڈکا پر ا کر سے بتایاجا نے 

کمیادی گر یر ال مھصنوگی مک می ںسکلورائیڑآف سوڈ یم رسای ٹآف-وڑا, 
کاسکک ہوڈاءاور یوق دارسلفی ٹف سوڈ یمک ال جال ے- 

ران عجرم 

مقر رخوراگ۔یں/م 

ٹو اکھد کوک عام لوپ چورنوں دنیرہ شش ڈالا جانا ےء یا سگھاڑے ہشکر 
:مد دٹیرہ یچ دا لے ذاکقہ ہنا ےکی استا لکرتے ہیں سالن دغی رہ میں 


یفیڈشک ‏ استعا لکیا باج ہے فیرش ککاضبت اس ہی تز یکم وق ےہ نم 
ہے ؛پکوگ بڑھا تا ہے: ہف اہ ہے ہو نکوت قکر۳ ے_ 


0 و٤‎ 


بی 


وی ا گنت نھتو ںکی رع مال ککی بی عبت بی نقت ہے لی ٹگا _ 


طرف اڈ ر کےس تھسا ا سک یکاش تکی اتی ہے؛ا لکاپودادداڑحال فٹ ا نچا 
نے چوڑے چودر ے بک الا تی کے چوں جیلے اوران کے او پر زردرنگ کے پپھول 
خیثو ںکیشکل میں ملے ہیں :اس پید ےکا کو پلدی کے ہیں جو ادر ککیطرح 
نگو لگ میں ہولی ہی ہکوئی۔ماان اس کے بفیکم لی ہوتاءعام لوک نہ یھت 
ہی ںکہراے سال نکورگین اوردیدہزعب بنانے کے ڈالا جانا ےکن اصسل بات سے 
کم لوک بی داقف ہیں ؛ک ا سںطرح ا کے ددائی فادرے عاصصل کے جاتے یں 


جسزاج. اکر دی خود نےکرا سکوکا ٹفکرتارکیاجاۓقایہ ہایب لد لا 


ےسواکاو مال ہوئی ے الک مزا نت رگرم سجدم ے٠‏ جو ازرم کت ہے 
یز ے تیارکی اتی ےجس سز بلدی گر پا کو ہو یھی پا کوی 
رق ے الگا زا گرم تر دہ ے۔- 

مقدار خوراک جرءا ملق ے یا ام 

فچ ات عا مور سا نکخیش رٹک بنان ےکی استعا لکر تے ہیں بن اس کے 
اسا غفالشاھگ ہیں ہلل اورام ے١‏ بس لے ا سکی دیگرادود بے کے ساتھ 
یش اعد حت ہیں یٹس م سمند کاٹ رگ جک ءبلدی سرسوں کا تی ڈال یکر 


۴ً و8٤‎ 


3 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نات ہیں٠‏ بد یرہ پر بالدتت ہیں- 

جھ بلدکی نر ل ےکر ہم خودہناتے ہیں ریکل اودام ہے ورمو ںکومتلف طر یٹوں ے 
تن کرت ہیں٤‏ جالی ےم نکوجلا می ےکا لف طریقوں ے ابٹنوں 
ڈالے ہیں اور بیشن بڑکی بک وٹ کر یوں سے بڑ ھک ہیں ھا الام ے 
رو بات صارغ پا اک کےرگوں کے من پیج مکرخو نکو ہن رکرتاے بمتولدرطو پا تی 
ہے ہمنولد یف رج شفم ہے بشغم یراک نے کے سا تسا تشخ کوک کے نار حکر نے 
مل ددگارہے اندونی ادا مگرتی تی قرو داودام معد دواموا ءہدقی وک لکو 
٤‏ ہے.گردوں مس اگ چھری نے یم ماد ہواور ہپ پ دی ہدز ا ےاستمال 
سے ن مفھیک ہو جاتا ہے ہئ یک یخیلیوں مج ا کی تڑی سے جب نخراش وسوزش 
ددم می نک پہیپ پپیئے گے اورا اک اورا مکی وج ےکم نی ا و جا یں ہلدگ اورا 7 
کے پرابروزن دب یی رکی ماع کون شی ںکرای گرا دن جس ن مرمبیکطا نے سے 
درکھیں بوجاجاے می خونع ہی ءاس می کن درک چھ پ رشح ہے اور چیپ بنا 
بھی بندہو ای ہےہمقوگ بھر ہے ا ںکخطلف مل ربیقوں س ے' نی ری ناک رکرانے سے 
ما غکوقوتآ انی ہے اور ہےآنگھو ںکی نظ رکوت کرد تی ہے فرضیکہزایت فائدہ 
من تی ہے الل تھا لی کی بہت بڑی اورتیتا بہت ست یقت ے_ 

ایک وا قنےےےےے۔میرےستاپز مک کوٹ پھادرۓ٤اقاق‏ بء 
فرماتے یک مھ نے دہ س کا قح ڑگ ہوئ نی ھی نو جس نے ان لوکوں سے یہ بات 
دافتکاوا نہکئشت رکسدات ےش کیا لد ہی کی بہت زیادداتعا لکر تے ہیں- 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ج 
7 نر 5 7 
ص 


۴ و٤‎ 


٘ 


علاج بالفذا اور آسان چٹکلے 


ک٠‏ مصنف 5 
۰ کیرووکٹی ذ ا مم ف؛ 7 


(مقہ مر/|) 
نال طب وبراحت 
زا لنظریمفرداعضاءار اع 
ڈاکڑآنیہویویڑش زسٹحم 
(کتاب هذ: کے اس حےسه می ںلقریباً ایک سو 
| اس امر١اض‏ کینئے آسا چٹکلے لکھے گئے 
ٰ ھی یعنی گھریلو قسم کی جڑی بوٹی 
اُسے کام لی کر ھر خاص وعام اپئی اور اپنے 
بچوں کی_ صحت بحال کرسکتا ھے یه آسات 
0+000" 


طالب د عا::حکیم محمد 'شرف شاکر 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) ۵ِ۵) 


اقوالزر یی 610 
اتال 53 
فرصم 514 
دررثیت 18 
ال (یر2آ6) 520 
کرت نید 51 
پر 2 
نان( چھو لن کی بیاری) 54 
اگ بد ہوتا 56 
یکس 826ٗ- 
تبد بی موم سے در مر 87 
الو یبھوی ات پ(ہالو ںکیتکری) 58 
زنصن ی ترکاوٹ 28 
لوم 529 
پچھے درد 50 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
۰3+ 


مضامن مر 
یر 50 
ان 1 
رائل یہنا 62 
بوء ین( مضہ ے بوآنا) 582 
من کے چھانے 53 
گمردن یں مل پان 4 
کان چنا( کافوں ںآوزیں7) 586 
کان ہنا 56 
کا نیئ۰ل 56 
کاندن کے چچھگٹیں 537 
کی سرفی 537 
٦‏ گے پا ہنا . 7 
آ کی خاش 58 


ضف بھ ( نظ رکز ورہو)) ۱ 9 
. 540 
541 
844 

علد 


۷۷۷۶٢٥ 


مضاشن مؤئر 
دان کیکھوڑ 544 
داخت پلتا 45 
داخو کیل 546 
مسوڑ ھھے ولا 546 
دانوں سے شون پہنا 547 
داغتچلراگانا 547 
مسوڑڑھو ںکی ایت وحاظت 848" 
داز نکی صنالی 551 
027 553 
صلتیکاورم 54 
گلسو ۓ دک ن پپڑے) 585 
اق 556 
ےکادرد 56 
010 557 

58 

58 

559 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مفاشن 
ککا ہی بڑھجانا 
کیہ 50 
مزلہزکام 561 
نکی رٹواری ۱ 562 
و رعری(غ ای تال شش داے ) ۱ 3 
اب م رب (خذاکی :ا کی خاش ) 54 
و مر( خز اگ نا لکادم) 54 
کھانی 65 
کا کی 58 
بقل( ذألہٴل) 569 
سس( /شیقیں) 59 
ضھدنالز لچ چانا) 51 
دردپشت( پچ کادرر) ہت 
کولیسٹرول 52 


عام یاسادءکولیسٹرول پت 3 
تلیااوٹرول 9 
اخ رج القلب 2د لک پچ کنا) 55 


(۸۸۷۱۷۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مضامین 


خنتان‌القلپ(ر لکا یزھ زک۷ا) 
می ںفلپ_(ر لا اکر ور چانا) 


کزل 8ئ ہ:) 


خونکادپا2(فقارالام) 

لبڈ پیٹر(ففارالم زیادرووا) 

بلڈپ یٹر(فقارالیم) 

اوبلڑ ریٹر(نارالرمخیفن) 

دود کی ز یادلی ( عورٹقوں مل دودوزیادہا7:) 
دود_کیکی ( عورقوں می ددد م۱ نا) 

ضع مور( مود مگڑورہون) 

فو کلم (ہا مگ زورہوع) 


رررصرہ 


0ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے مو ت یا 
مضامن سفر 
و کک کی 9 
مد( سد ے کے٤‏ پررں) 602" 
سوزش مودہ 603 
سوزش دورمامعاء( آم لکی سوزش وورم) ٠‏ 604 
ورممجرہ ١‏ 06 
روخ مور 07" 
جن مود ۱ 609 
مود 610 
محر ےکاالم 62 
میں ڈکار 613 
ادن ڈکاریی 614 
قبس 64 
1 نت 
619" 
60 
2 
63 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
_..بٹسسسسیٹد ‏ بیہص ولمس سکس ہہ مححمح -> 


آٹوں ے 7 کے 623 
سس : 64 
ع چس 605" 
اىہال : ۱ وع 
بوں یں 608" 
فو سال 8"( 
و 629 
متمدک گی 60 
ماپ 61 
یتانزرد 63 
یتانیا: 65 
ضف ر(چ ر یکزیری) 5 
سوہ تر 66 
ور رما ر( ری ےب رکا صں" 68" 
ودنہ ار( سردیی ےت رکادعم ) 40 


ا نائنٹش یت 
سورالقینہ (خونکاقوا ممگڑی) 3مہ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 505) 


مضماشٹن 

کی خون 

ضمادخون(خو نکی قای) 5( 
ون ۱ 48(" 
شض مال( گی بد جاا) 649 
دردگردود یا ی(گردےکاورریویکگں ) 651 
درکرد,ھفراوٹی ( کرد ےگادرد او وزش)- 62 
پچ ریگردہ 653 
پچھری ماد 64 
ضف ات( مان یگزیری) 66 
جن بول( پیا بب لکر1:) 67 
قطرہآا(چیثاب کے بعد پیشاب کےقط ر ےگ ر٢)‏ 659 
سمل بول(ہردشت پیشابگر تے رہنا) 660 
ول بست رک (یچو کاب سپ پیا بل بانا) 661 
سوزال 662 
آانفک ۱ ۱× 
امرائ مرداں اورت کیرٹ ۱ 67" 
مٹ کی اہعیت 668 


(۸۸۷۱۷۱3٢. 


مضاشین 
می اورھی 

جق(تھوں ےانزا ل/ر٤)‏ 

جوا یکیاے؟ 

اخلام بازی (لڑکوں سے پأ /) 

اختارکی پدلیل(شہو تکیےال ے) 

سرعت انزال(جماع کے وقت جلدی فارغ ہونا) 
رت( مادہءلنی پاٰیٰ جیماہونا) 

زکادتضیکل( شوتآ نے پرفکگ۷۸) 

اظام 

مان 

تمیان‌ڈک 

جمھیان ددی 

ھی( عضونائ یڑ ھاہوع) 

ااخریض نا( عضو پچڑا ہون) 

مار قضیب(عحضوخمائ سک خارشل ) 

ضف اہ( م دانلزوری) 


تو یکی( عضو فا سیت یکم ۴ا) 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


"003 
"684 
"87 


9 


701 

704 
705 
707 
709 
711 

712 
714 
715 
716 
76 
717 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مضاشین 
راہلشخم( جا کر تے وق تضوڑ با٤‏ ) 
یس 

عَاغ 

رما 

خوائٹل ھا 

ردکاافزال 

جما) کے بجر 

جھا ےار 

کم تما ےنصانات 
تان‌عا) 

گور کےامرسش 

یا یٹ کی ااطیں 

پا کول (سٹر ) 

سیلان ال (لیگوري) 

مرش-ث ( یف کیکی) 
ترطف( یف شی زیارن) 

بش یش( تی پا لکل بن ہو جا: ) 


جا 


(۸۸۱۷۱۶۱٥٢. 


71 
73 
74 
726 
78 
79 
71 
73 
76 
79 
79 
740 
742 
744 
745 
746 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
1 ہت کچھ 


مضاشن 

7 

ہم 

خارلم 750 

شف تم 2ر مک یکزری) 751 

ور الیل ( پیا بک نال یکادم) 72 

سوزنش چا زفین(خوںباورر) 753 

ا ماضہ 755 

استاط(دقت سے پیل چےکاگرجا:ا) 76 
759 
760 
71 
72 
3 
4 
6 
77 
78 


(۸۱۷۱٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے چچچجچچ دا 
مضاشن و 
پیدلو 
انیو ںکاورم 770 
- 71 
کالڑالاکڑا 7172 
روای(انوںعا) 772 
خر عےی()ا) 73 
یل نکف دپاء( اتد پا و ںکی جلن ) 74 
زیائٹس(خول) 76 
شا لغاگل(چھڑوںباورر) 81 
نق ری( تچھوے جوڑوںباورر) 782 

ْ عرق اضام(لنگڑی کاورر) 283 

نکی اود با دن ہونا 5 
پڈ یُو ں‌کادرر 7186 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


اقوال زریںس 
چنددان لوگوں کے اقوال اکیشھے کے ہیں شایدران پگ لک رٹ وکیوگہان پل کرنے 
سے اکر ال تال نے چا نوصحت لاز] حاصل ہو جا ۓگا۔ 
۹ تل خاکھانے سے انسمان ‏ انساشی ئل دنق 
2 وار ےا نآ دٹیل مارے جاتے یت سا رخودکی سے مارے جاتے ہیں- 
جوم سے ٴ 
ھ۔اپن پیٹکا ا پوحصہ پرکرو پھہ ای جچھوڑ دوکیوہ پیٹ تام ام اش کاس رش اور 
یٹ ہے۔ 
5دا کے تام دکواورمصیب ت تس را حصہز با نک پی کرد یں ورس کے ائطعام 


فکلام ہیں۔ 
6ات اکھا نا مض مک رسلوءوک سے پی ہکھا نا کھ نامھراور زہ موم ہے 
7 حم سیر یکند زین ماد یق ے۔ 


8 کھانا ات اکھا کہ بد نکی خذا ہو رات اک بدٹن ا لک نخان جاۓے۔ 
9۔ ٹیس بھوجن مہتر 2ے رول_ 

 -0‏ مداصت مکھانے می ے۔ 

1 رف جب کی ھکھا 5 ہک کھان ےکیلے تو 

2۔ مرے ہو پیٹ پنشصسحت انی ںکرلی_ 


0ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے فلت 

3 ۹ سخوا نگو ہین ےمان پیفة اپناے۔ 

4۔ ممکھااسحت ہک بونااو رک سونا حبادت ے۔ 

5۔ جو دواکھا تا ےن پرہیڑنڑ لکرتاد اپ معاغ کی قابلیت اک میں لا 
داے۔ 

6 میک باپ خواہکو بھی وین راب نذا ا کی مال ضرورہولی ے_ 

7 دوگ نے ود قکی حالت می جاندرو ںکطر کراپ پک پارکریا 
سن با یس زیو کی ماننرکھان غےکود اق تتدرست ہو گے _ 

8 جولو کک وا کو لقن ولا و کدرددنھذاکے انتقاب کے معاملہ میں جہالات سے 
کم لیت یں فدہ تی فو انسان پہ پھاپ اورنی کے موچدول سے زیادہ احمان 
یں کا 

9۔- نا نک و کورۓے سے زیادہ اعراش نائی غلطبو ںکی موجہ سے پیا ہوتے 
یں +*حالائان سے با چا سکتا ہے_ ٠‏ 
0۔ کت جب ؟م رلیضو ںکوازالہ وم ضکیل روا کی جا نات جاک ری گے 
من کی میدک اچھا اتی ہد بھی درس تی روک کیوکہ دو زان کے 
7 ےیل زادوکھا جا ۓگااور چیارعی رہجگا۔ 

2۔ کھولی ہوئی جوا ی کوددائوں سے عاصل یک سکیاجاسکیا_ 

23 پلوانصرف لیکٹڈ ا کر پت ہیں دک رورے_ 

مو پیزدداے؟ترے۔ اش اشرف شر 


1 


(۸۸٥۷۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 542) 


مجھے بھی پڑھیئ 

ال تع یچ کروڑوں اربوں پاش کر ےج سکی دداور فی ےا لکتا بکا ۷م 
کین بار اہوں ءال حصہی عام چاۓ جانے وا لق یبد وسوام راب بث ہے اوران 
کاعذا خ آسسان ٹکلوں او رہل الحصولنوں اورارزاں مزاول س ےک یاگیا ہے می نے بے 
کاب سادو لوج :گا ئیکی ستائی ہوئی عوام کے مال اور ڈکٹرو کی پھاریی سو کا 
ماب نکر ین دانے بھائیو کیاکی ہے ءا می قی ہےکیگوام اس ادف یکوشش کے 
نچ اکھی جانے وا یکناب ہے ضرور فان و حاص٥‏ لکرگیل گےء یش نے اے ایی ساد 
اورآ سان اغظوں ٹں کین یکوش کی ہ ےک ہرخائس دعام کے لے ھن سان ہکیاے+ 
جڑیھی بڑی بوٹی استعا لک یگئی ہے اس کے دہ سالن نام کے ہیں ج ہرکوگ جا تا ہے گر 
پ رھ یکوئ مکل پٹی؟ نے فو فون پ راب اکر کے پا چچھ سی ہیں من ایک بات کا خیال 
تی فو صرف اوقات مططب می جیکریں۔ َ‫ 
اوقات مطب : شام ار بے ےآ ھب ےکک علادہاوقاتنماز 
ٹا :ار ۱ طاابدعا 

تیم وڈاک پروفس رش اشرف ٹا اکر 

۲ اض۰لطب وبزاحت 
۱ اض طرینفرداعضا ءاراجہ 

ڈالڑآف موی یڑ زسم 


۴ً و٤‎ 


اتا 
سب دوستوں سے القھاس ‏ ےک اس حصہسوم میں عام ام ا ک یقرت اور زاس 
ام رات کی پونخیل ےر کرد ہاہوںء ان کے سا تح ساتھآسان ددائی گے اور 
غز تس بجی ک فی ہیں تاکہایک عا .نٹ بھی اس سے فدہ اص لکر 
کے یکن خائ بات جھآپ س ےکرن چاہتا ول د یہ ےکراسل حصکو پا یکر ی 
پر انی جس ملا ہونۓے کی اضردد تال ےءجبآپ! اس حصیکو بیس کے تی 
بی وش گ ےک تد دوم می لکھانے پٹ ےکی اشیاء می کے ٹا لے سے ہیںئیان اس 
حص.سوم یش انی یرد ںکوکھان ےکی تزغحیب دئ یگئی ہے دوستو ال تلی لے نے 
الیم نکواتھا سن بنا ہےکر مال کےطور پر ا ےی نی خذا کی ضرورت 
نیس ہے بھی انسا نکھا نے بح وق ت کیل اسے چچوکیس وت کب ہوگا؟ جب 
ال نکی ٹ ےک یکر تکردی جاۓے نی ایک حدتکنمم برداش تکرتا ہے :اس 
کے علددہ٥ٛ‏ رط رج زی نکھادسہرے کے پیل لیس اگاتی ای رع ہار ےمم 
یکل فیکٹریاں بن ہے ہیں بیز ہرکے عاد ہو گے ہیں وٹ موٹی ز ریت نوں 
کیل برداش تک کت ہیں ء ٤ج‏ ب کک الد توا لیوحت بھی فاقت سے نواز ری 

گی ےا لئگرمندہون ےکیاض ددرت یں ہے_ 

اظر 

یع وڈاکپروفیس رج اشرف شاکر 


۱ َٴ‎ ٤ 


بسم الله الرحمٰن لن الوُجیم 


درم 

ور بھی نلم پھچ میس ہوتا سے او ری اس ےرب وجار کے اعضاء ٹل ہوا ہے 
ا فی دجو جات ہیں٠‏ عام ای جانے دای چندای ککا کر اور ا ککھتاہوں۔ 
ابی کاخ ڑصی خیال رکھا جا ےک دروس کی تمام اقسام می تخل علا جع کیل 
ارز عم درس حکرنا ض روری ے بافوری دددصردورکر نے کے لے جویی چٹکلہ یاددا 
ا تا سکرمیں اگر اس می بھی اصلاح ہش کو نظ روک راس دوا کے ساتھ ام گر وپ 
می اقم دوااستعا لکی جا و ضرف رااور بہت مہ مت ہیں۔ 

1 اگس دردمس ربچہ(جھ جرد ما یش پایا جا ق مہ یک د مشش ہوتابلدودہ 


تآ تا ہے یچ کےیتمع کا وجہ سے ہوتا ہے۔ 
عطاج .کیا روزانیمغخزیکراان ےکی طر کال مرج +دفیاخلک. بلدیی ءاو موی 
ےڈ ڈا لکربھون یش اورروٹی ےکھا یں 


دیگر مغ ماود خزیا دا ڈھائی سکرام ال پت یکو یی تن سکرام 

دی نین سوگ را ممکھو اڈ ھائی سوگرام 

مرف طر یق سے خی اناکپ چا ںگرام می خالی مد وکرم دودح ےکھا یل 

دیگر۔ کرک یکا موم ہو مض ادام یں عدد ہش لا ہوا جو ہار داب عددہ اک ۱ 


۱ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەوق) 
ونف :گیارہ عددکالی مرٗ با عددپچوٹی الا ہی را تکڑی ک ےکور ے بن میس 
ایکگواس پان ڈا لکربھکود یک دوری ڈ نے میں خو بکھ وٹ سکہ بلاق یک رح 
جن جاۓ اب اس میس دو کن شا لکرمس اورصب ذا تق لپھی ہوگ یکوز وم ری ما 
کرطورا شت روز اتہکھا کی او پر سے ای گلا گر گرم ددد ڈنیل کت ورمحد و وا نے 
لوک شا ہم کی انیس چا ی ےک اس ے7 دحانخ استعا لکر یہ بلڈ یہ یشراور 
کولیسٹرول کے مرییقوں 22 نی سے ہے کیوککہ پیکویسٹرول مڑھاجاے۔ 
دیگر۔ پے ہو ای کآم کا اگوداہ تین وڈ س٠‏ تن عددا 1 ین ورام دودٗ ٹل 
کلک شیک بناکرروزا تع پییں _ ۱ 

2 گر درد سر کاس ہرم سگھوہتار رتا بولق یضحف کش مک وبرے ے۔ 
علاح کھا کھانے سے ای ککنشہ پیتازہ پان کا گلا یں ہکھانے کے ساتھ یا 
درمیان :بعد پا الک نیس پاءسالن خورب داراستعا لکرمیس ہ مرج مصالے جک 
نی ہکھانے کے ساتھتین سے پا الاک اتڑے ہے دخی کےکھا میں الکن 
یش دس قطرے یھو کا رل نچوڑ یں مکھا نا لوک رک ےک رکھا نیس :یف یش ایک ع رجہ 
مر ےکی اوٹھٹرکی سک ای کپ شا لک کےکھا یں :موی کپچلو ںکا استعا لکر میں ء 
دیگر۔ زیر سفیرسوکرام نےک ری ای کے بین یس ڈ ال دی اس کےاوپرلیھوں 
کا مس اتا چنڈی یکہزمہاس می اٹھی طرح ذدب جاے ٠اد‏ ہلل کا چا سا پٹرا 
ان حددریں اک فی دیرہ سےتفوظطرہے ء جب لیو ںکا پالی سوک جائے ‏ دوبارہ چھر 
ٰ بین کر یی دک جانے پروی ںکریففکریں برکھائے کےدرنیان پا ایک 


(۸۸۷۱۷۲5٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
حھونٹ سے جاے والات کال کر یں :بای تقو مود وے_ 

3۔گسر درد سر کےساتجھ کیج پرخراش چوس ہواورو لکھٹزا ہوائھسوں ہوا یر 
و کیا وج سے ے۔ 

چطاخ مز یدار کھا کھا نہیں ہکھانے یس وق تکی ایند یکر یں۔ 

4۔اگر دردسر کھانے کے بعدش رو ہوجاۓ فو ضف ئض مکی وج ےگس 
پیداہونے سے ے۔ 

علاج شی تارکی ےکی ںکہباز وو ںکیمونڑ ھے سے نے کی طرف نل لا 
کہ پان دس منٹ مال لک یں + دروم جا ےگا ءاس کے بعد رمسلآرام حاص لکرنے 
کے لے ہدام تک یہ معد ہک قو تکیلنے سنک دانم رر سوگرام مسنڈ - پپ چا لگرام 
شی نکر جچاے والا ٹا دن یس تین مرج برکھانے کے بعد پالی یا سولف الا گی کےقپدہ 
ےکا لے 

5۔اگردردھس کےساتھ ےھکر نے کا ران پیا جاے فو ہی ض کی علاصت ے- 
لاج شہدادر پیازک پا ثکا لک برابروزن ملا لی اود رکے مطاب جا وا نے 
سے ل ےکر بڑ ےتک پر پنددو منٹ بعد نشی جب علامات مج تخفیف ہو جاۓے 
وققہ بدجھاتے جائیں؛ یاسرغ مر انی کی مد سےگحو ٹک رشہد لاک چاے دالاچ 
۱ ھکیس اجوائن دی اورپ ہی ےکا قبوولیھوں چو کہ پلائیں مکر مکپڑے پہنانمیں ٠‏ 
اکر سی موم وو کل اوڑھا میں 6آ گ تچانیں ءرائی یک پا لی کی بددے معرے 
پا پکرائیں لیس داراودبرف دای ذائوں اورنش روبات سے پ بیز زکریں۔ 


(۸۸۷۸۱۷۱٥٢. 


ْ 
0 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے انت 
7 ,- 0 
ہے و دبراز یزرد جکن پائی جائی ہد لکھب راع ے_ 

سلاج خوب ہا کی ہب دعنیاادرصندل سفید چا ای کک ذہدت سے شی ںک مات پہ 
کر یس ینرک مہ پرلڑانشی ‏ دودت مجر بت ہزوری ا اک پلائیلںءسکنجبین 
پلائی ہن مکرم پان سے پاشوی لا نے سے پاؤو ںکیطر فگورکی رح دجو کر ی٠‏ 
کو کی ںکنیفداجاۓ ؛فیند لان ےکیلیهم رپ رکدوردشن اورششماش رز نھیں_ 
دیسر مات الا گی خر قد دای ککپ کرس ایک ایوں نچوڑ یں اور چاے 
وا دھا یھ سوڈ ا کم پی یش ای وقت در درخ ہو جا ۓگا۔ 

77۔اکس دردسس خزلہیم جانے سے ہوق یدوم یں خزلہکی صورت یل مرنگا 
رکناسےے۔ 

علام گ/" گا لی اور وو س یال دودواوردی ھی والی پا اکم پھپارولیش اور 
د یں ٹیٹھے ٹیش ےکھائھی ٹیل جب پییننلگ ‏ و جائے ‏ آ ہت آ بت پر ابطادہی- 
دیگرں موب( شف گار ہعدد کال مر مگمیارہعددکو پان کا یناد ےکررکڑ یں 
جب فی بن جائے اس میں ددسذگرام پالی ڈا ل رآ گ پ پڑھادیی:جبوام 
گا ڑھا ہد جا ےت م لی سکویاف میں بٹھ اکر ایی لفضلہتعالی چنددیمموں میں 
پیت ار کیل جاےگادر ری دورہوجا ۓگا- 


پڑ نے سے یا سے پہدنے سے بولذ یضعف دبا کی بے 


تو رں 


۶ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
عطاح کے خزیادام برغ( چاول )سولف برغ( چاول شی کوزومھری ہار 
وزان موٹا مو کو فکر رک ٹس اور ایک جع دن مل چارمرتہ پان کیا رآ چ ات٠‏ 
رس لے ر ہیں جب پچھوک رہ جا نوک دی ایک ما وک ریش ال سے تین کک 
عادتگگی وٹ جال ے۔ 
سولف اوروخیا کے چاول ا لن کیم رکیپ بے کی باون دۓے یں -ولف ڈال 
کرزم پاتھوں سے چٹ اگاکمیں جھ ہاو نک تیمس دیس :جب چاول (مفخز) نگل 
نمی ں تو پ وک مارک رھ وی انڑاد یں چاولی دہ جائحیں کے بجی کیب دعنیاکی ے۔ 
دیگر. خاش ڈھائی سوکرام بمخربادامءچارےمخہ دعیا نگ سوسوگرام نار یل 
پچ ںگرامءسب زی یکو فکررکولیش ان کے ہھوزن شکرسرغ ملا یل اورسوتے 
وقت ای کت کھ اکر اوپہ سےگرم دودھ پا لیس ,داعت بھی طرع صا فکرفیل ەیہ 
ٹوڑکاہڑے فو اتدکاحائل ہے پرانے سے پرانا دددعرا سی راوہت ے دودجچا٢ا_‏ 
ہ ےہک خر شی بھی ہے۔ 
دیگر۔ و( شف ادس عددہمخزیادام دس عددراتکو پان می لپھگودریں مک ٹوپ 
چا اکرکھا لیس ء1 ایس کے بعد ای کک رام دار یی کا وف جم رم دودھ ےکھا لیں۔ : 
9۔دردشستیکمس ہبی دردس کی ىی ایک یم ہے جوآد ھھس ریمس پائی جانی ے٠‏ 
سورع کن کے سا یدسا تحھ بڑہتتا ہے اورسو رج خحروب کے مات ھک ہوسا تا ہے :بات 
اد یۓے والا ہے ہی دور ےآ ٢‏ ہے اود ھکر دردا لکاشکل افقیا رک چاتا ہے۔ 
رن شفاء پا تارے ,ایک ماش بیٹھاسوڈ ای ڈا لکرکھامیں :تل علاح 


(۸۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (و1ع) 
کیللومقوبی حبرے استقدا لک رای اسعلوخودوں پا گرا م مکش ہی ںگ رام مر 
ساوپارہ ام ہمضیادام سوگراممکو ٹکرشہدم لاک خون بنالیش اورروزا تع ایک کے نم 
۱ گرم دودج ‏ ےکھلاٗمیں۔ 

روغن شفاء۔ ایک انثا ٹگھٹشی نےےکراس میلست اجوائن ەست لود ید ەست 
الا ہی کافوروں دی ںگرام ڈا لکر چن دح دموپ میس درکددمیں :سب ایا پل ر. 
کیک جن ہو ای گی رون شفاء تار ہے ہق عطب اے اعرت دھاراہقی ہے۔ 
دیگر. _ک فو رنی کیہ گل رون گر مم میں یں ک را لج سط رق وروہوا 2 
طرف کے سے مس دو ن قطرے پیکاد و رآدرددورہو جا ۓگا- 

دیگں اسلوخودول ای کگرامء چارےلخزد لگر ام سوگی پیا کرام مسب چچز وں 
کا دع انھورودن میں طووبي ارچ لیس روز استعال اکرلیں سالگ درڈیں ہوگاء 
ضزراغ یبی1 یطگرے۔ 

دیگ: روزا نع ایک ابر ناما سی بکھانا مفیرے_ 

دیگر۔ مشش ہیں دانے را تکوددسوگرام دود می نود یں ید دوگ رن مک سے 
پ اکریی شش بھی چ کیٹ ہے اے پناس ہے.مبادا یی کیا جاۓے 
کراب ا لکا نک لمیا ا یہ ےکا ہوئی ہے اییانیں ہے۔ ۱ 
0۔اگ دردمس دفو لکپٹیوں کےمقام پ وید لکل ٹریاؤںکی 

سز کاو ےتگ ہوکر مل پریٹ رھ جا ےک ود سے بے عسلاف ‏ یلال 
خوبہہائۓ بدودتسوڈ با بار پنے ھی ہوایں چہل قب یکر ے,اگرائرکنڑ یش نکی 


(۸۸۷۱۷۲5. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

ہبولت موجود ہو وہا ںآرا مکرے سمالن کا بٹھنرے کچل زیادہ اتال 
کے اگ رکولیسٹرو لکی زیادئی ٠ں‏ ہے کو لاگ ا١‏ ہوا دود ال مر قکیل 
لاج اب نراۓ دواسے ججت زیادوخراب ہوقذا بے عحیم سےمشو رہ پت ۱ 
1۔اگ دردسرء۔؟ کی ھی جان بکید کی کے مقام پر ووفویخون لہ داٹھ 
جانے یاسردئی الک جانے سے ہب جسطاد: او لگرم ما حول فرا بی مک یکر مکپٹڑے 
پہنا میں بشبدجوقر یبا رک می ہوتا ہے بشہ میں ءتقام درد پرگرم پا داد بی 
اد بعد ںکپٹڑے سے ڈ ھک دی دمر کیج پلاہییں۔ 
2۔اگردردسسرء۔؟ کی وگ وت ید لک نار ککوطاہرکرتاپے یریک دش 
کی رح ہواکرتا ہے :شاو ںک گی اورکولیسٹرو لکی زیادتی وعہ ہے س بکام پچھوڑ 
کر او لکولیسٹرول چچیی فکرانحیں اگ رکولیسٹرول زیادہ ہو قام پچکنائیاں فورآبند 
کھردمیی ء سال نکی مقدارخہای تک مکھا میں رکھانا چوک رک ےک رکھا میں دع سی رضرور 
یں ہاگ ری رکا وق نیس ہن رگھ میس جیتھوڑ اکب تح مکو لا جلا یش ءادر وی 
تن می جی بل یکر کرس :لاح گرم غذ ایس بن دکر دی و چنا سچھوڈدی کی 
ا رکنم ےےیں۔ 


ےل 
دنن کو ے خوالی کچے ہیں بداستاد ہے والاعشل سے می جسمائی لیف 71 
وج ےہ بے ڈیٹی سے. کم کے رے سے سلسل سوی گکر سے یادماغ می گی بڑھ ۱ 


(۸۸۷۸۱۷۱3٢۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
جانے سے نین ڈکی سآ کی ۱ 
علاج کول :مان تحلیف با کات ار ککریںءاگرییٹنی ےل کڑ 
فان القل بک وع سے ہو اکر نی ہے عم برای مھ ربسیب عرب مرا میں ہ شر 
پائیںهددد سوڈا دی :شثریت انار لیموں مچو کر وی بقل علاق گی دواء 
ارک مل جھاہردارایک جج شام خی محد اتی ں مگ رم ڑا و سے پربیز 7 
تھی ہد ای تکر یی : بالی منڈاکرمر کےاوپود ون بادام اور روش شا :رن دو 
برروزن ملاک ای کت روخقیا تکی اٹھی ط رہ مکریں۔ 
گر لو کک وج سے نین یی سآ و رکھ الا میں اورکرمگرم دودح گی ںکھانا زیادہ 
کھانے سے نشی زیادہآاتی ہے۔ 
اھر داش گا جانے سے نیڈ ںی سر ادا مرش شی کائیل ڈافش, 
کن میں شک ملاک رکھایس اد یہ سے الا کی دالا دودھ یل :ہا میں فا لود وکھا میں , 
ان دقت باجماعت نماز پڑھیں قرآن اکر یعاد تک یہ ذکر اذکارک یکرت 
کک یی وھک دی دالی درنش لک بی_۔ 
آگر کو او یش نآ ۓ زا سکندی گود یکا سطوف ج یکر ام چ گر دددے 
کے اھ پا ات کک ء کی ند جاہ ےکی چیرروز وامتمال ے رض ال و 
جانے گا دداکے ارگ بڑ ےو ہیں جوکھانے پردیمعلومہوں گے 

کرت ینر 


نکر تےچگ ایک موذئی مرش ہے بوکوئی کم فی سکر نے دنا نون یس رطوبات 


(۸۸۷۸۷۱۶۱5٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 0ه 

ب2ث جانے سے بل پر یٹک ہوک رخیندزیا دو ےنت ہے۔ 
لاج دا نی اور اون گکاقبد دیس :تیز کی چا یں میص نگ را کا قب یں ٠‏ 
ایی آورلونگ برابروزن شی ں/ چا ے وال داہج کور وتوہ س ےکھلا میں مور 
کے با نکیہگی چا اک سوشیں +دددحداوریچنائی ای تام خذانوں سے پ یک یی- 

۱ ۱ 7 

پچکرر ڑم کے ہوتے ہیں ءاول خون می لکری بدھ جانے سے دو خون شل سرد 
بڑھ جانے ےآ تے ہیں۔ 

اگر بیٹھے ہد اشن پآ کھموں کے گے ان دع راکآ اورک ےہ ونے ہاج 
چک رآ کی ںکہ دوبارہخیٹہ جانے پاگرجانے پرمجبور ہوجاے فو شون ی لرگ بھ 
جا ےک علامت ہےہپیشاب با اک مقار لآ ۓےگاءپلوک ماش ہوگ ھی 
مںکاذا رکا وگاء پیشا بب لکربار بارھوڑی مقدار لآ ہے گاٹییض ہوگا۔ 
عسلاج پان زیادہپیے شربت ہزور بارد دن ٹل قددبارۓءدودے×ڈاپء 


ای وی دانے ہآ لو بفاراسات دانے ءزمروسفید چا ولا مرا تکودوگال پل 
می بنگوکر رک چھوڑس اورس مل مچھا نکر لی مدرے برف ڈا لکریل ؛ 72 
شریت ہے سو ےہ لنگ وج نگمراممہکون کت رای ککگرام را کو دا لورورے ٹل 
تسود ےکچ سر شگرڈا لک پئےءددپ کیرب کاپال ا کلپ ہی یبال ۱ 
ایک کپ شرسرغ سے بیٹھاکر کے کے وقت پیے جم کا ہویم خفسیاہ نگم کا کا 
59 ایک گرا مل قش وو ام ہمغ ڑم خر بوز ورمخز مکدد شی رمیں: خزٹ مکی راءمین 


(۸۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے راع 
نگرامکا شی رہ کا لکر پت ء ای کیا یلکین پگ یک کے دن مس متعددبار ےہ 
تر بوزکو یلین کر کےکھکتی ے چا نکر ےم فذا یں سے ق ماب یز زارے۔ 

اگ اڑھنے ےہ لی سوتے ء جاگنےء لے پھرتے روقت پچک رآ میں فوینون میں 
سرد بڑھ جانے ے تو نگاڑھا ہوکر بلڈ پر یشک ہوجاتا سے اور کرو ںکی علاصت 
رد ہوجاتی ہے بجھوت یت 
دماراً کاشارہوں اڑل یایت جال ے۔ 

ملاظ اول نو نکود تی کر ن کیل شہد لان مگرم پا لا میں ءادرک او رہپود ےکا 
قد ای رشن رو نکی انس کر چتھرےباوں اچ دی 


جار 4 
7ر 7 2 کی لگرام :ہیں مال اور وو ام ینم دن مل 


اذہ پان ہے کھلانیںء اس سے ساتھھ ساتحر جن ہو نے دصوگراعء یھ 


سوک رام یمخز زادام سکرام شر سکرام ےت ار رکم دشا ار 
کر 


اض کی کی ؛پے 


کھائۓ یڈ اگوشت اوراں ک ےکا بکھاے انا اتا ی لچ مرن دور ہو جا ۓگا 
کردا است فا دوہ ہوڈکسی ما مگیفظ ریف ردعضاءار ہہ ےمشوروٹش اگرعلاج 
کپ ادو یی یکر ےتال پک لکرمیں رکید نک د ل کامعالمدے۔ 


۱ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 524) 


نان( و ےکی یاری) 
تس جات یاکام کےبھول جا ےکونسیان کک ہیں ہب مرن لآ کل عام ہے ہچھو نے 
بد ۓبھی اس میں با ہیں ؛ ہے ہتاراکل ہیں اس ل ےکن سے می ا نکوقوی دا 
نذ نمی ںکاگی جانمیسں ؛عشلا کن بادام دودح پاوام مان ےکا علو مم سو بی کا علوء 
دود جھ دای سویاں پاوام ڈا لکرہنشاستہ کےلڈوہکحویاوالیٴ ای یادددھ؛اگر پیم تل ہڑوەں 
لعیسلاج کیلےمخزیادامء بر( ول )سولف برغ( چاولی نشی کوزہ ۱ 
معررکی پرابروزن موٹا مو کوٹ کر رکولیس اورای کت دلن ٹل چار مت پان مار 
انیس رس گے ر ہیں جب پچھوگ رہ جا ےن تھوک دی ء ایک ما وک لیس اس سے 
تین کک عادتگھی بچچوٹ جائی ے۔ 
عوف اوردقیا کے جا 1") 
کرزم پاتھوں سے چو لگا میں ج ہاو نکی تہہ یس گیا جب چادل(مخز )نگل 
میں نة پھ وک مارک ھی اٹ ادریں چاوکل دہ جائکیں گے بجی کیب دای ے۔ 
دینگر. ہڑکیاماں سےراہ کر می ا نک نشی بی بوائی لی ےب مخزیاداماوریمخ نوز 
ڈا لکرنشاس کی *خجی ری منوالال اور پچچا گرا مج دودن کے سا ت بط رباشیراستعال 
کہ یں بسردیی کے موم میں ان نے اورکھو اڈ ا لک یلا جنوالیش و بھی اسی طرح 
ناشکہ یں ہرود بصن اور بالا کی شرف زیاد وج دی جا ے- 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے (رەعع) 
دیگر: روزانیڈغزراانڑ ےکیع رع کال مرج ءدعضیا نگ ,بلدکی ءاو مو یٹک 
ڈا لک ربھون لیس اورروئی ےکھا یں _ 
دیگر. مخز گر دوعددمفزیادام ڈھائی سوگرامءدال ین ای کک نی ین سوکرامء 
2 ھی این سوگراموکھویاڈھائی سوگرام 
مروف طر یق ےکم اک پچائ گرا مخ ند گر ود ےکوالیں۔ 
دیگر۔ اگرگر یکا میم ہو مفزیادام یں عدرد رکش یلا ہو ات ارہ ایک عددہ ایک 
سولف ارہ عددکالی مہا عدد وی الا کی را تکاسٹی کےکورے بین میں 
ای کلاس پانی ڈا لکربھکودی می دوری ڈ نے می خو کوٹ سکہ بلائیکیطرح 
جن جائے ؛اب اک ئل دوڈ گن شال لک بی او رتسب ذا کی ہو یکوز رکھری 
ذاگربور ناش روزاتدکھا کیل ادپہ سے ایک گلا لگر مگرم دود یل مکزرور مور 
دالے لوگ شایدگضم نہک یل ایل چانی خکراس ہ ےآدعاضمن استوا کر بلڈ 
پر یشرادرکولیسٹرول کےم ریو ںکییی ےک ہے۔ 
دیگر. ہد ئے ای کآس مک اگوداء لن عد ہیں تن عردا 2- نس ورام دورے 
یس ملف شیک بن ار روز انی یں _ 
دیگر. .ا ددائیعلاع کےساتھساتھ ہار پا ے پنورومنٹ کیلنەسریی اور 
۱ ور نشکیس سے دوران خون مکی طر فآ نے لکنا ے اور 
ینان عارضددور ہو جات ہے روغ میں کی دبواددظیبرہ کے مہارے ورنش 
ِ ٘ کی یت عادت ہو جا ےکی اوراضیرسہارے ےکر یں سے۔ 


٥ 
٠ سے سے‎ . 


(۸۸٥۱۴۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اک بندہونا 


اکناوگوں میں عارضی اتل ناک بندہون ےکی شکابیت رات ہے ؛ڈاکٹر کے پا 
جاتے ہیں دہ کت ہی ںکہا کی نا ککا ڑگ بے کئی ہے٠‏ ددائصل بکرم ور ہوتا 
ے بے با ن کے رتپم پیداکرد چا ہے اوزیشم ہی ناک بند رصق ہے۔ 
عمسلام دی تھی اورسونف پرابروزن شی ںک پا کرام ون میں جن مرتبرکھانے 
کے بعد نف اون ی رور- ٹل اپا لگراں س ےکا میں اورتھا مگرم نگ را ئوں سے 
پیزلا زئی لو پرک را میں درز فا مد ول ہوگا گرم دود یٹیل ہبالائ یکھایں۔ 


ا1 
ت 


کی عورنڈ ںکودرجنوں پللیٹتگھڑوں کےصاب ےکھیگی ںآئی ہیں جھ بے عا نکر 
درتی ہیں بیدماغ کی تھی ںکی سوزش کے نیہ کےطودپہ ہیں مردو کوک دئی یا 
رین می سآ تی ہیں تاج گل جف کرام ہنٹھی دوگرامبمغزتربوزہمخکددشی ری 
مخ یا ٹاش سب ایک ای کگرام کا شیر: ثکا لکرسمع شام خلی محدہ پلائیں اکر 
مکل ےن چی سب اشیاء بیینڈر سے جلیت کر کے موئے پڑے سے چان لی اور 
نہارچگیں ءاگر سرد یکا موم ہو اسے ول یھی ایک کا کا اک رچئیں ہ اکر 
اس مس دودھڈالناچا ہیں تذ ڈال کت ہیں یادام رن دو ےہکیسڑآ تل ایک صا 
کرس رپ مال کم میں دودہ دای سویاں یاسو یکا علوودودھ یل پا اکررو زان ناش 


(۸۸۷۸۷۷۱٥٠. 


وی وا 


وعن 


1 


۳ 
: 
0 


7 یی مم رم دود بک بت ا تما لکر یکر م خذاوں ے قظما کر زکراہھیں۔ 
بد یم 9ت د ددم 


جض نول “مو مو مکی تید بی سے دددسریٹ عتلا ہو جاتے ہیں ءڈاکٹ لوک اے 
ات یکہکر ٹاک دی ہیں درائسل بیضعف دماغ اور ف اض مکی وج سے ہوا ے٠‏ 
عحلاج کی او لضف ئتم دورکرناچا ہن ء پا لکھمانے سے ای کگفلہ پل بیاجاۓے 
کھانا چوک رک ےک رکھایا جاۓ ہسمالن وریہ دار ہوں اورسمالان یں لیموں نچ ڑگریا 
ہیکت ڈا لک رکھایاجاۓ ہاگ یموں اوس رک سر تہ ہولو ہرکھا نے کے سا دو 
چ رٹ دج یکھا میں ہقام تر تق رکھانے پر مبذ و لک جاۓ ‏ جبگعش تو بی ہو جاۓے 
تب ”رہ بادا مقیبرہگا زان سے بیٹھ اکر ک ےگ نات می سکھا یں بسو رت یکا علوہ 
دددجما وروی گی والامخزبادام شا لک کے یادددھدوالی سویا مغ بادام شا لک ے 
تی نیس مگاج یکا ید ری کھایا جاۓ ‏ فو فمقوکی د مغ چیاکر چھتیں؛اس کے 
ددنسیانن ک ےن میں اک میئ نے استعال مس لا سکنے ہیں :جو آسمان گ ےک رلیی۔ 
خوف موک دمارٔ۔ مخزیادام: بر (اول )سولفء برغ (چاول شی روز 
ممرف پرابروزن موا موٹ کو کر رکٹ ا رای کت دن مل چا رمرجبہ پا نکر 
چیا یں ءرل گت رہیں جب پچلوگ رہ جاۓ قتھوک دی ءایک ماک ریش اس سے 
انی کی عادتجی کوٹ جائی ہے_ 


اسولف اوروطیا کے اد ل ہا ل ےک تکیب بی ےکی باون د سے می سوئف ڈال 


۱ َ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
رازم پاتھوں سے چوٹس لگا مین جھ ہاو نک تریس زلیس جب چاول(مغز) نگل 
میں تپ وک مارک رچھی اڑاد یی ول رہ جاکمیں گے بجی ت کیپ دعلیاکی ے۔ 


پالوں ےکوی ا نا 
سرکی جلد کے فددن لہ بند ہو جات ہیں پالو ںکی جڑوں سے فیک سز جات ہیں ء 
لی کےطور پر وہاں رطوب تک افراز بڑھ جاتا ہے اور دی بیردثی عوائل سے جج کر 
بھو یکیشکل انقیارکر کے بالوں ےجٹر نےگتی ہے بجس سے با لکرنے کت ہیں 
اورک خمودار ہوا جا ےہ ہروقت خاش ہوم راقی ہے عطا کیل رون تارامیرادو 
رن سرسوں ایک حصہم کر بالو کی جڑوں میں لگا میں من چا کن بعد تہا 
لیس :رون جارامیرااں رام اور دی سوگرام ملک پالو کی جنڑول میں اکر دموپ 
می ھن ٹک کے یھنا اوربچھ زادنا بھی سی دو رکرتا ہے :نان ےکیلئے دی صائلن 
اتال لکری یکیونکہٹپانے کے صابین میں سرک الیڈ ڈالا جانا ہے جو لی طور پہ 
کک را ان بیس جللرکے مسامات ہن دک ک ےکی اما کاباعحث دن جا تاہے۔ 
و تیھک وٹ 
ا سذ أئسی کے جدیددوزیش بن ھی تھکاوٹکام لی ب نکرد ہکا ے کیل نہ 
نہیں ھی جوکاوٹ دورکر نے کےختلف جلےپپانے عون تا پچ رجا ےلکن ہو زر 
کے رداب میں بری رح گیٹ سکرر وکیا سے تلاح اول بیس چک اچ یا ضرف 
دورویاں یم رش ہیں ای سے زیادوکھا گے یا پڑ جا و گےە اس لے جب دو ۱ 


۷۸۷۶٠.٢١ 


علاج بالغذا اور آسلن چٹکلے 
روٹیکاسی تچکر ےت اتی دو دعو پکیوں؟ علا کا5 سادوکھا 4سب کام الله 
تعالیٰ ّ حوالے کردوابڑا سکون ملے گا رگ دنیادئی ورگ رمگرم 
رور ےکا اپ وا نرگی دورہو چا نے 71 ء نا وگو ںکووووھ بے ےئ >وعائی کے 
وہ دودھ ٹل “ولف الا ہی ڈال کر اپال یش اورکھو ٹے سچھو نے مپ ےکرپیئیںء 

تع لا حکیلے تمہ بادامل(مغزیادامگر نیڈ ر ےکر ینک کے ددد میں ابال 
لیس ) استعا لکر میں کولیسٹرول کےم ربیضو ںکیلےئع ہے نماز بڑھیس سو نبھی لے 
گا زی ھکد بھی دودہوگی کت امن ہے !ئل شرط ے_ 
دیگر آرعا انگورورورمیں ایک ار ایچجین ٹک رآ رین آلے در کی جب چاۓے 
یطرں ہوجا ےکر مرہزاددمتا لکری بن دن کان ے۔ ے 
دیگر: مفزپارا م کس عددہ شس و عدد ہونفچا ئے دالاآدھا شک دوریی ڈڑے 
سے رگ نعل فوبتل رف 

لوہ 
باب آکہ چرے ک ےلات اسےایکطر کے دتنے ہیں اور ایک طرف سے 
ڈعیزا ہوجاجڑاے عام لوہ پرد ےکوی ےکی راتی سے اس می سآ نسویھ نہیں7 ے 
سلاظ < پہرشن باداماور رون زیجونبرابروزنلٗ اکر الیک کے لے جبڑےکو 

ذرازدد سے پک تفدرست جا بح خکرسیزح!ا کرد یی اورٹا ٹھاکس دی محجزل 
ا حول فرا ہی مر ہیی یکن یش نکمرے می نرہ دی ءافتٰوں ولا اورگل 
ان کو بکر کے رک فی ؛چچھکرام دو ایک بڑ ےبپ پان شش بل 


0ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آساز چٹکلے ) 0 


د ےکردن یل چا رم رم یشہد سے میٹ اکر کے پلامیں ہآ تد روز می ٹھیک ہو جائوگا۔ 


اک حور 7 ےم رم بی اس میں ج ظا ہووۓے ہیں ءگرون سے موب ےکی 
رف نے وانے پٹھے ا مد ری جاتے ہیں کمگرو نکاپلانامشکل ہوچاجا ہے اگر 
کپٹزے ویرہ دجو لے جانیں ما ای کاکوگی کا مکرلیا جاۓے یاسردکی نک جائۓ تو 
تکلیفٹ ھ جاتی ہے لاہ ال ا نک ا بنرکردیی دودح یں دی گی ای کت 
ذا نکر شام چیا ہے مخز بادام ہیں عددسولف دوگ رام رک کر دودھ یل جول دی 
درو یکھ یکا مبگھاردمیں اوررا تکوسوتے ہو ئۓ پیا ہے ؛بحد یں داعت انچی رح 
صا فک یں ؛ ہق مکاگوشت ءدال مور کر نے بھی ء پا نک :ساگ ؛انڈڑے ٠‏ چاے 
پگ ے:بیکن :تی زمر مصالہ سے پر یز لام ءا کےعلادوضیان کے باب 
میس کی می قرام شن اس مق رکیل تین ہیں۔ 
.۰+- 

دس سای سے شی سال کے ہو ںکو اک س2( اک سے خو نآ )ہے گن ہے جب 
ا ککیچھلیاں تخل ورم لود جا می ممولی مرک ت با ینک سے می خون یچ 
گا ہے پسلسلہ بج ےگنحیف نز ارکرد با سے جھلا فو ری طور پ پہاناٹاٹ بالدری جلا 
کا کی راکو اک مج سکنچو امیس مسر پٹبڑا پائی دای نکاغذ جا اکمراا ںکی راک 
ےگھ یکا ملیا جا سکتا ہے دوگرانم راک پان ےکھلابھی دی بشرہت بن ددگی چلانگیںء 


(۸۸۷۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے )(١(ەوی)‏ 
او یک تو دودسوڈاپلا یں متام سالن بن دکر دی چاو لکی چپ گنی ڈا لک ہیئے ٠‏ 
دلیا یی دودحدوالی سویاں سو یکا عو ہکسشرڈبفرفی لود جو و زا یں _ 
نویٹہ یسیک ابیراں وقتاغیا ارک ری یں جب خون سر رگ مآ رباہداگر 
خونسیابی مال پالڑھڑ ے نار ہود ہے بو لن خون مد کے رک مر ہو 
جاۓ مکی نہ ہوک خون کے سر ہونے کے انظار می گھئی خون جاۓ اور 
مین یف نار ہوجاۓے ‏ رسب اھ تگربددلہارت پپٹنی ہے۔ 
دییگر: یکا ای نےگراس یی ای ککیکافو ررکنکر رکولی :ناک مس چنرتتارے 
یکا میں مفورآخون بندہو جا ۓگا۔ 
دیگں اگراوف کے پالی بل جا میں تو نیس جلاکرسوارد یی :را اگیرِینہوچا 2 
اون 
زوپ یل گھرنے سےےلونگ بای ےگ ری یآ جا جا یلا _ ٹھنڈراما حول 
2 ما وب تھائے :با بارشربت بن درگ بادد پلانیں بشربت صندل ملکر 
پا مس اک فرصت وبرووت پیداہوادد ٹا بجی زیاددآۓ اگ رآ موں کے موم 
لدنگک جاےت کیا پل ید اکر لیس اورا سک پان نچ ذکراس م شک رما 
ک ای کلاس پانی کا اضافرکر کے پلانے ےکی فور نا اندہ ہو جاتا ہےلوبیٹہگری 
کےمقام پہجوپ براہ رات پڑنے سےگتی ہے :ایی طور پردموپ میس لت 
تےکر پکپڈراضردراوڑھنا چ ےت دی پر وپ دپڑے۔ 


(۸۸٥۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چلٹکلے (رەەع) ۱ 


را ل ہنا 
سنا و یٹاک رخون ٹس رطوبات بڑھ جانے سے رای یچک ہکن مشاہرات ال 
سے یس می کہ پچرہو یاہڑامعد ےک خ ای کی وب ے رالیش میتی ہیں مع اشن پہ 
سر ہازرگیلا ہواہوا ہے ظا ہضم ناس ہے!! چھطاج بج ےکو وی ںکرشہ میس اکر 
ایک کرام دن یس تین مرج چٹانمیں ءہدردکانسون‪یسال پلائیہ چارعرق پلانحیء 
بدو ںکواجوائی دی سونف ءزیروسفیمشتھر ے براہروزان ٹی ںکر جا دالا تما 
شا کھانے کے بعد پالی سے استعا لک نا اہ ے ہپ یکھانے ے ای نٹ پیل نے 
سان می لکوی بھی نشی شائ لک جاۓ ءبادر رتی خمانے کے نز دریک نے اک کھانے 
کی خوش ونقنویں ےرات اورمحدہ ٹس رطوبت معدریخوب پیداہونے گے۔ 
ھومہو پیتھی دوامرک سال 200 طاق تکی چندخو رای ںکیع شا سا ت تر 7 
پا ای کٹ یش ڈ ا لک پٹ ےکا رای تک یی۔ 

لووگن 
اکرلوگوں کے منہ سے بہت بد بو لی ہے ابی گنا ےگو اکٹ کا حا نکھول دیاگیا 
ہے*عا طور پر ا لکی تین وجو بات ہیں٠‏ اول ناف نظامہعضم ء دوممکھاے ہو پہ 
کھاتے ر ہناادسوم را تکودیہ س ےکھاگ رای وقتتسوچانا تلاح اد لک مکیلےاجوائی 
دی سونف :یرہ سفیدجھر ے برابر وزن شی کر جا والا پگ شا مکھانے 


(۸۸۷۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەع) 
کے ببعد پانی سے استعا لکن چا ے ءسرالن می لکوئی تھی شا لک لی جاۓ ہکھانے 
کے ایک فنہ بح یی پیا جاے ضحم دوم جس برکی عادا تکوتچھوڑ ناج یکا ے٠‏ 
ایک بڑے سے لیو ںککار ٹا لکر اس میس ای کک پ حر قکلاب ‏ اکر انس سے 
شا نلیا ںکر کل اوران زھ اتا تی پ یبھی لیس ءروزان ایک م رحب یما کانی ہے۔ 
۱ مرے بھالے 
بھی منہ ش شگالوں کے اندد یھی ہونؤوں کے اند ری زان کے دای پانی نا 
نوک پہ بچھائے من جاتے ہیں یادرکھنا چا ین کہ ىمعدے او رآ جو لک ا ی > 
دلاات ہے شی امام افص ہے جن سکی وج سوزش محدویھی ہوکتی ہے اورضعف 
ممددبجی۔ لاح اد لکھان ےکا دہ بڑھا میں رکھانے کے ساتھ انی انال نیس 
7 ای کٹ پے ا بعد یی پیگیں ءاگرسوزش موہ وج ہولو ۷ اي اورزیەسفیر 
برابروزن یکر ایک بدا ئک شا مکھانے سے پیل ہکھا ‏ میں اگ رض مور بب 
ہو اجوائی دلسی سوگرام ولف پا ںگرامرنک سیاہ چتییں ارام منوشادنشیکری 
بارہگرام پا مر چوگرام ڈی نکر چا والائ کھانے کے رمیا نکھلا یں یں 
یھوں وو ام یل ای کک پ حر کاب طاکرددز ا نع شام پیا ے اگ رع سوزش شک 
بج سے ےو تی زمر ما اورک رم خائوں سے پ بیز رکریں 1اگ رمق مض مور 
کی وع سے بچ کھانا مقمررہاوقات ش کھا میں ہکھانےکوخوب چپ چا رکھا یں ء 
کھانے کے ساتھ پانی نہیں اگ رض ور تمسوں ہوت کم س ےکم جپگیں رکھانے کے 


0َ 


علاج بالغذا اور آسان چٹٰکلے 
ات پالی نہ پینے سے ددکام ہوں کے اول خذاکومعرے مس دی ےکی زیادہ چیانا 
پڑےگاا کل سے معد ےکومشق تکم اٹھائی پڑ ےکی اور یی ںیگ ل مم جل دحل 
با جا ےگا ء دوم خذاکوزیادہ دم منہ یتہر کا موتقع ےگا نس سےلجاب بین 
زیادہ پیدراہوگااورجقتالعاب بیشن زیادہ پیر ہوگا اس میں ات ہی زیادہ انز پیا 
ہوں گےءاورخڈراپراث اندازہوکراسے بہت بن طربیقے س ےت مکر مس گےءلیوں مرش 
دورہوکردوسرو کی اذ یت شی لک یکا با عث :لن جا ۓگا۔ 
وج رخ لکوئ یس یبھی ہواگراس دواکی دو نکیا ل کی جا یذ ایک بی روز یل مہ 
کے پچھانے عارضی طور یف رأضقم ہو جات ہیں ء تل علا کیلع نذکوروطر یق علان 
اختیارکریں۔ 
دوایمکوی سفی رج نگرام بکافور چا نا ای کگرام شی ںکررک لی راس یش سے 
ای کرام دوا 1د اکپ پالی بی ملا لیس اور ا ںکاگگھونٹف گج رکر منہ می ائھی طرح 
دوشن مرج گھماتمیں اود پیک دی ءاسی طرح دو تی نگھونؤں میں سارا پای شم 
کمردیی رع ...........پالوحیرعطارقاد دیپ کیاسٹاپ لا ہور 

گمردن میں ئل پڑنا 
راتکوان پیٹٹس لیے سےگردن میس مل پٹ جا جا ہے جس سکی بڑ لیف ہولی ے- 
عسلاظ .دددھ یساب ابا لکردڑ یکا بھارد ےکر پا ادرک ااوڑ ےکرلیٹ 
جائمیں پین اکر سکیل جا گاءجب پہیزہآ چے ا ےکپڑڑے کے اندرعی نگ 


۷۸۷۷۲۵. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ر(٥ەەع)‏ 
ونے دی ہاگ رذیادود یتلیف ہو یں سےکشت بارہسیٹگانےگرجین چاول ابڑڈے 
پر ڈا لک رکھلائیں ماجوائین اور اورک کا توم ایک دڑیکی کا بگھار و ےکر 
7 میں مو ری نآ جا ےکا رون کےگروکوٹی گر کپ الپیں ریس ہوا نہ گنرے 
اک رعالات اعجبازت دی آرا مگ بی_ 


کان کنا 
کافوں میں میٹیاں ےک ہولینحسوس ہو ہیں ٠‏ یفطط یڈ پیٹ ربڑھ جان ےکی وج 
سے ہوتاہے ہد لکھرانےکماے چرسرغ ہو جا تاہے مفص بب ت تا سے علاج رآ 
ون اپ مل ۰ 6 ای ہغوب تھائمیں :ستفل علاع 
کیل شی بل تفشہہکچی دانہ برابروزن شی ںکر چارگرام دن مس تن مرتبشرت 
ہزددگی بارد ےکھلانیںءانس سے علاع کی رق ارت سرت ہوگی ئن تن ل 1را م7 
جالۓےگاہتمامگ رم فائوں سے پربیزلازم ے۔ 
دیںگر. مح اویل ل(سنذرغائ ید یھ ےکولصودت ہولی نین جز اب سےڈ لی 
ہدک ہل ہے دوئیس بی )پا کرام پان سے ای طر وک رعر قحب سوگرام 
رات کے دق بگدد یکا سے چاکرکھالی اپ سے یر بھی پی لیس یاعرق 
سبیت باینڈر سے باون کر کے تہار پا لیاکریں یہ چشکلہ خختان اق بکلے بی 
نہایت ال ہ ےن شوگ کے مرمیش استعا لی کر سھتے کیوکہاس سے ا نکی شوگ 
بھ جا گیا اگ رخدا امت ارام ہے فی ماہ ریم سے رج عکرب کوک ول 
کامالمہ ہے ےکا کر تے ہیں کن د لکاعلا ےک رکرناہوتا ہے_ 


0َ 


کان بہنا ۱ 
بچوں ی1سی بداقیای سےکانوں مم سے پیپ یلکن ہے؛بھی ا ںکاسبب 
کان ٹل ما ںکادودھ پڑچانا ہے گی خلاتے ہوت کان یش پا پڑ جا ے:اور 
بھی اں ےکا نکی کل صا فکرتے ہو ئے پان نیچ جال ہے مکائن یش ورم مین 
جات اود پیپ یی ہے بچہبار با رکا نکھا تا سے تلالظ ‏ جنگی پیازکا پان ا ل/ 
کان میں دوتین قطر یع دو پرشام ڈ ایس !هن نکی دں تر یاں شی ںگ رام سرسوں کے 
تل میں جلکر ریجل دوقطرے را تکوسوتے بہوے ڈال دی ہاگ پل یھی ٹیک نہ 
ہونڈاپنےنگیعم سےمخور وک یں 
کان کی میل 

ہرگ بی سکیانوں کے اندرتل مع ہوجا جا ہے جس سے فرع لا بہوجاتا ہے :ا 
لور پر شہروں یل ہرمرنتل عام ہے کون گر دوغبار عام ہے کا نکا می کی بن دظیرہ 
سکیس کالنا جا یۓے کیوککہ ذ رای بداع ای سےکان مل ددم می نک ببرہ بن ہو چاتا 

نے عطاح را تکوسوتے ہو ےکانوں میس دوقط رٹنس ین ڈ ال د بی کی ان ش 
پائیڈ دجن پرائوکسائیڑ ہا تطارےڈال دی تھوڑی بی دی شی سب اگ سا نے گ ےکا 
ا یکوصا فکرد یی ؛ اس کے بحدا نکوکطا چوڑد یں اب پنی ڈالناء اط رم چار 
"اہ بعدصفائ یک تد ہنا ہے گوس ین لکوف مکرتی اور ہائیڈ رشن ا ےکر یوک 
ال رقے۔ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے امت 


کافوں کے پچیککٹاں 
اکٹ چو ںکوکافوں کے چچچےھٹیاں بن جاتی ین جن نکیکوئی تکلی نیس ہوئی ء در 
اب لی میں فددوعمآلودہو گے یں عسلاج چھلکار ٹم شی ںکران کے او پرروزاتہ 
رات کولیپکرتے ر ہیں چن لوم م فیک و اتی گی_ _ 

کی ںی 

آنکھشل کچھ پڑ جائے اود اسے مل دیا جا یا کھج موی اثرات سے سوزشل 
آجاے و انکسرغ ہوجانی یا ا یسسالوں سے پاکستان می دہا یی سے عطاجر 
مر کاب امھ ایک بول8001 750 یس ای ںگرام پھکلدی سفی ڈا لکر دورد 
تار چو رجبدن شی دو ںآگھوں یس ڈالی :چا ےک چا لکرا وی باندھیں 
کالاچشم گا تیں, "دگوپ شمل نہچلرریی ہتھشرے مشسرو بات پٹ کی بدا ےکر میں٠‏ 
رکب رپڑڑے سے ڈھانہیں۔ 
ھومیو پینھی اردیات ٹل ملا د200 طاقت مم س02 
ات قطرے پالٰا کے ایک گے میں اکر پلامیںء جوف ریما 30 طاقت یس مات 
تھرےدن شی جن مہ انی کے ایک اکر پی ےک ہدای تک یں۔ 
‌ سے پالی بہنا 


شف بھ ری وہ سےآمگھوں جم سے پان تار اہ :جس سے دن بدن بصارت 


ج- ۲ 
۸۸۷۲3001 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 538 


مز بییف وجالی سے معسلاح فو ری طوری ہر یٹ زرداوزجمککوی سفیدرمہمال 
کر کےسدائی ےگھموں میں لگ میں اور تل علا نعکیلےمخزبادام رگنل( چادل ) 
لت ہن (ج ول )کشیفکوز ومصری برابروزن موٹا موا کو ٹکر رک لیس اود ایک 
جج دن ٹس چا رمرہ پا نکی ط رح چبانمیں یس نے رہیں جب پلوگ رو جا ےت 
تھوک ری ایک ما کر یں اس ےآگھوں رے 0 بہنا بند ہوکر بصارت ال 
عدیك تو اہو جای ے کین ککی عادت جج تچوٹ جال ی ہے 
سولف اوردعضیا کے چاو نال کت کیب ہہ ہ ےکی باون دتے یل سوتف ڈال 
کرززم اتھوں سے پوس ڈگ یں جو ہاو نک ت یش داگیں جب چاول (مفز) گل 
آ نیت پچ وک مارک ربھزی اڑاد یں چاو رو جائحیں گے بجی ت کیب دیاکی ے۔ 
دیگر۔ 23 سے پنررومنف 22 یچ اورٹاگیں او رکرنے کی روزائادنش 
کر یں اس سے دورالن خون سرکی طرف ہو جا تا ہے اورمرشل دورہوجاتاے- 
دیگر ہو میو پیجھی دوا نیٹ مو ر200 طاقت میلک شام مات تطرے پالی 
سمےای ےملاکم پلا نیس مک اکم یک ہغنکھائی پڑ گیا۔ 

آککی خارل 
آھوں یش خارش رہ کی اکٹروبہککرے ہیں ہآعگھموں یس تچھو ٹے تچھو ٹے پیک 
دار ورای کشم کے دانے )ین جاتے ہیں جب بیملے سے یاسی وجہ سے پچوٹ 
جا نیت مار شرو ہوجبانی ہے سان ےکو پا ٹک جہاں جہاں دانے ہوں 
ن لتھو جک ڈی صرف ایک وف سکردمیں اور ای گنی رک ایک تو لیر قکلاب 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ٰ‪ 
ایک دنی پٹکڑی مفیدگ لک کے قطور(چنرتطر ےآکی یس ڈالنا کر می ء 
راتکوسوتے ہو بیس رم لگا یں ففصسصے سرمسیا با لہ بورک الیمژدد 
لہ زنک 2یک ہک لی لک سرمہ بل ڈالنا ہے ) ایک تولہ کہ ایک نلہ سیماب 
مک( ارہ ایک ول افو رن ماش رست ود نون ماش سک راودیما بک گی نا 
لش ەال کے بعد سب ادو مہا نگ الک شی ںکربی مس مل اکرخوب ابی طر ںکھرل 
گاج ب اش میا رڈک بائی رپس رم ہار ہے ءراتکوسوتے وقت دونوں 
آنکھوں می دودوسلاتیاں ڈالیش ‏ دسند چالاءاورشحف بر کے لے تہایت ا 
سرمہ ہے الد تھا ی ےا صاح بل کو جزاء ترعطافرماۓ_ 
ارم دن انا آےذ جم سے مددھاص٦‏ لکر بی اود بنا ناسیکیھی لیس ز نگ یھر 
کا مآ نے الات ے۔ 
دیگر. ٣ذ‏ مڈجا پڑیھا نک ےآ ٹموکراماو ہملک وی سفید بریاں و ںگرام۱ بھی 
را یکم رمدما کر کے سلائی ےآنگھون شی ذگاتے رہیں۔ 
ددیگھو گور کہم می اگوکا پل ا لکرار ےکی رت ئی ڈا لکرآگ پرکرکر 
رر ےگا ڑھا یی شریت ہہوتے ہیں قوا مک ریش را کوسوتے ہہوے سلائی سے 
[. کی انی : بجرب ند ہے۔( سی دارم الد علیہ چھانیاں وانے ) 
اضف بھربی الیک ڈراہ مت ہے ا س کا دقت سے پیل کی ار کک لیا جا ذ 
ےنپ با٣‏ ے مساجر ٹیک کے چو لک پچتاں برابروزن 


۲ 
ئا 
ت۰ 


چر 


(۸۷۸۷۱۶۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
و مر یسا ںکر کےسلائی ےرا تکوآگھوں یس ڈگ میں اورمخزیادامء بر 
(چاول )سونقف بر( چاول شی کوزہمھریی برابروزنموفا ویکوٹ کر ررش 
ادرای کی دن یس چارمرتبہ پا نکی رح چ ہیں ءرس لیے رہیں جب پچوگ رہ 
جا تھوک درس ءرا تکوسوتے ہوۓ مریہبایلہ پان دانے دم گرم دودہ سے 
کھا لا + ایک ما وک ریش اس سے مین ککی عاد بھی پچھوٹ جائی سے ءاگر جوائی مل 
معمول بنا لیا چاۓ فو ضف بھ رکی فوبت ہ ینمی سآ لی بکنہ با بھی سیاہ رچتے 
یں داخ ت تی دنک ساتحددینے ہیں۔ 
سونف اوروطیا کے پپادل نال ےک ت کیب بی ہ ےکی باون دتے شی سواف ڈال 
کرزم اتھوں سے چوس ڈگ تی ج ہاو نک تی زلیس جب چاول (مفز )نگل 
تی تو پھونک ماک ربھوی اناد یں چاول دہ جاتمیں گے می کیب دضیاکی ے۔ 
دیسگسر. نان کے ہاب مس جتبھی جا کک گئ ہیں دوس با جات اور 
تر ضف بھ کیاکی مفیرہیں۔ 


ھرے 


یکموں کےکونوں میں تچھو لے بچھو نے چیک دار جو رن جاتے ہیں جن یل بڑگی 
خاش موی ہے ڈراسا موس ایی پسفرکیا ت2 بھی تحلیف شرد ہو جال ہے گردو ۱ 
غبار ےھ یتکلیف ہولی ےءزیادہ نہ پڑ ھن اورجاگنے ےبھی لیف بڑم ہا 
ہےءان کے سن نے ےعف بھ ہو جا ما یھسطاظ و ٹےکو ہی ٹک جہاں 
جہاں دانے جہوں خ یتھو ت ےکی ڈی صرف ایک دف رش سک دیں اور ای ککھندن رک . 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ای لیر کلاب می ایک رکی پھٹکزی سفیدی لکرس ےقطورکرریں- 

دیگر: سن دش ںکرکیڑ پچھا نکر کےآ کرام اورپچھککڑی سفید بر یاں دںگرام انی 
ری لکرس مسا کر کے سلائی ےآ ھوں میس لگاتے ر ہیں۔ 


دروواشت 
دات کے درد سے رات کی خیدترام ہو چالی ہہ جے ہودی جانا سے ببھی داخ تکی 
جڑ شش دردہوتا ےاوریی مسوڑ ھھےمنورم ہوک ردروکرنے کلت ہیں ان نک دردگما 
ھی ہوتا ہے ہاگ دان کی خلا ء ٹس جورج جس ماد گرا ہے اس میں درد ہو چا نے تو 
تاد تا ہ ےکی ہیی جید یں نے دبا اور وا سو ہوح ےکیردات کے اندرورد 
یھی دام تک کیج پوسیدہ موکرمتورم ہو جالی ےا یل پیپ پٹے جاٹی ے اوردرد 


ہدنے لگ جاتا ہے اسے پائود یا کچ ہیں ء پا وا کی دینصوچش علا مات سوڑ ےکا ' 


مغ ٹیس امتور ہوا اوردان کا بنا ےا ںکوذی۔ 


ععلاج اگرسوڑ ھھےمتو رم ہوں تر کان مر :الاک عق رق حا ینک براہروزن یں 
رف نکی طر لگا دیس ء یھ در فکو ڑھیا| پچھوڑ دی یکا لعاب پہ جات ۓگ اور 
و شی ہاگ رع پدانا ہو کسی ماہ رما سے رجور عگریں۔ 

ردافت کے انور خلا 7 درشوں ہر رشن شفاء(صست اجوائنءست لاد 
ِ تہ لاپ کا باب دزن ےک رود اک مدع شی یں ڈا کر وپ میں . 
دی سب زی رون بن چا کی کیداخ کی جڑ میں لگا دی ۳۰ سی بعر 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


تھوں ریں۔ 
ار واٹوؤں ے خون۲ ہرزککرىی بہیاں ہپ یلہزددہاوداتچہار برابروزن ہیں کر 


داضوں پر لے سے تو نآ نابندہوجاجاے۔ 

گر ات پاداڑ ہم سکھوڑ ہوم کی تی ےبھوڈکوا کی ط رح صا فکر یی بک 
تک یکوکھوڑ کے انرز پرزتی چچموومیں :اس ےکھوڑ میس موجودموادننل جا ےگا ال 
کے بعد شاورشھیکری:سنڈ بای مرم دتورہ سیاہ میرک برابر وزن شی ںکر رھ 
جیھوڑیی بڑ ےکا مکی ووا نے یی ےکھوڑ کے اند مرو میں :نبا بت سر الا دوا 
ہےفورآدردکافور ہو چا ےگا ءال اھ تو نیس تا لین او ل تو یمعمول معطب سے 
دوم ہرگھ کی ضرورت سےوکم خربج اور بالاٹشی بھی ہے اسل ےکک دیا ہے اگ رخووتہ بنا 
یس پی بے وئیں۔ 

دنگ رشن تا رین دی ںگراممکافور ا مرا مرک کر رک لی اورکھوڑوائ یروث 
یکر چندمن کیلع مہ بن رک ریہ پا منٹ بحدٹوک دمیی۔ 

دیگی۔ ان بھ چنا سکرام نو شا ورشیکریی ےکر اممکا فو رای ککرام سی بندڈ کن والی 
شش میں ڈا لکررکپچھوڑیں ء جب ضردرت پڑ ےق تھوڑا سا پانی اکر رکٹ رکر 
وت سسجت 

1 ہم پن ای نہ ےکرک وبرے داشت میں درو ےو سکشن اسان استعا لک بی ٠‏ 
2 اسنان تو شاو نشیکری دی ںگرام چھککڑی سفیر* یرٹ گرام سرد اگوری 
۱ نی ںگرام ل(سرکہ نیل ےت لیو ں کا رس ڈال دیں نڈے پر درکر ین ےگ جلا 


فا 


. علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دبی جوش رگا گیا یلئی جن جا ےکی ءالف پل ٹہکرتے ہیں جب خنک ہو جائے 
آگ :نرکردی :ٹھڈا ہونے پر یں لی :اس مش سے تی دواداضوں پیش ء 
ود کیلئے منہ نےکر کے یر ہیں ہ ہت سا لاب خارج ہوکر دروکوفو ‏ اسان ہو 
جا ےگا اب تازہ ای ان یکرلیش- 

افسضل ہمجن تھی دردکے لے نہایت مفید درب ہے مر سا شک یاہء 
عقرقر ما لیک ہپھککدی بای ہک ءمازدہمانیں :سب ادویہ برابر وزن یں یئ 
نکیا ادد کال ایک ڈری جائی یں :مر ےگھ ری کل 
دیگر. کنل انا رتصببضرورت نکرمون وع اکٹ لی اوران کاو ےلیو ںکارں 
اتا چڑی یک سو ف جچپ جاۓ ‏ جب ذراخلگ ہونۓ کےافرجب 29 دیو پ میں 
روک رخ کرش دی کر ددبادہ پچ ریو ںکا یں ڈال دی ءاب خنگ ہونے پہ 
شی کر رکوی ہروزانہدانوں پیی اس کے ستفل استعال سے پرانے سے انا 
با رہدورہوچاتا ہے اورمسوڑعو ںکاجوگوشت کل کا ہوووجھی دو ہار ہک رکرسحت ہو 
جال ے۔ 


حفظ ماتقدم یھو ںا لک پیالپی یش نچوڑلیش اور یش ے آھستہ آھستہ 
داوس پیش ءال کےاسقعال سے داخت م وو لکیط رع پنک داربن جاتے ہیں 
مسوڑ ے طا تق جن جاتے ہیں ءال کے علادہ داشقول کے بے شار ام را کا شا 


عاناے۔ 


(۸۸٥۱۷۱3٢. 


و مت لوت 
عرش جب بوں میں ہوقڈ ا کا بب مٹھائی اور چاکلی ٹک گول یاں دی ردکھانا ے٠‏ 
ان یں غڑا می لیم اوردطا امن ڈیکی کی ہوجائی ے:داتسیاہہوکرھر نے 
نے ہیں ,وی می بھی برنما گگتے ہیں بلنض اوقات سا تآشھسالی کے جچوں یں 
بعنس ال حدکک تئث یک جانا ےکددانت لکل بوسیدہ ہو جات ہیں اوران 7 
طرٰی کل جانی ہی بھی ان شی سورائ بھی ہوجا جا ہے حسلاج بب دورکر کے جن 
فڑاوں رکیلشم اور وٹاکن ڈی پایا چاۓ استمال کر انی یس دودد سیب :ہر 
لی لوہ و ےکوش کی ماتی بصن ء الا کی یرہ دمیں ءاور یں روزاشہ ایک 
نہ دھوپ مم نٹھاکروٹا من ڈبی پراکرمیں کن می کا خیال ری سکیس جوت 
جوا ئی یس دھوپ یں بٹھاکر پچ ............. کی وادوں می ت گیل دییں۔ 

دا فک یکھوڑ 
دات کے فلاء میں جوگا ڑھا لیس دار مادہ( )ہے اس میں عروق داعصا بگگا 
پا جات ہی گل مڑز جاتا ہے اوراذ یت کا باعث بڈ ہے+د یٹ یش سیاہ رن گکا 
ا نظ رتا ہے می یکھوژ کہا تی ے علاح یل بی شا یکر دود تخل 
سیا٠‏ دختوروسیاہ دودو ماشہ سب ادوہ ہاگ انگ شی ںکرمطا لی رکھوڑگو ما چ سی تل 
ےکر چڈ الیل اور دواچنگی سےاس کے اند رد میں ؛کھوڑمیس دوادائل ہو تے ہی 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
انث رکال ہاو رأدرد ند ہوجاتا ہےء پاچ منٹ بح نوک ڈ الین داہ تک منائی 
ہوجائی ہے !یس ای کآدد دقع اورلگاد میک کی ماہ دردفھیک ربتا ہےاگردانوں گا 
صفائ یکرت و ہیں فو دو بارودرڈییل ہوا جرب دعمول مطب ے۔ 
ندس کہ رشن تا رین دی ںگراممکافو ربا گرا مرکنکر رکوس اورکھوڑوالی روگ 
تینکر چندمن فکیلن من بن دک ریس ہ پان منٹ بعدوک دہیں- 
دیگی. ان ناوک رام لو شاد ینکر ےک رام مکافو رای گرا سی بن 22 وا ی 
شش میں ڈا لکررکپھوڑیں ء جب ضرورت پڑےذتوڈاسا پانی لاک رروگ یت رکر 
کھرڑ می ںپھردمیں ٹور اسکون ہوگاء پا منٹ ب ٹوک ڈالیں- 


رات ہلا 

ران ں کا پان فعض مورہ انف تفز یی وچرے ہوتا ہے شوک کی وبرےگگی 
داضت لے گت ہیں اورجلد یگ جاتے میںہ بڑھاپابھی ایک بب ےاگرض تم 
کی وج سے ہو مم پپترک رن ےکیے اول را کے سا پانی کا اتال نر ککرد بی یا 
ای تک یں ہد کی سی رفا زمکر یں مسوم خذام اورجلداض مکرن ےکیلنے سان 
کے اج دلیمو ںکااستجا لکرمیں چہار فجن لغ یہ دو رکر ب سکھانے کے سا تج سلاد 
٠‏ ستعا لکریں راگ شوگ کی وجہ سے 6ون شوگ رکنٹرو لكرنے سے ہی من کیک 
و جا ےکم شس بین اکررکلی اور روزانہ استعال اکرنے سے ات لے 

یک ہو نے کےعلاددداشوں کئی اھرا دورہوجاتے ہیں ععسطاح طباشیرہگل 
۱ رخ :ٹپچھکلدبی پریاں. ای ںکلاں سو رکا پچھلکا برابر وزن ل ےکر یں لی اور 


اہے۔ سے 


(۸۸۷۱۶۱3٢. 


علاج بالغڈ! اور آسان چلکلے 
مسوزتوں پ امیس جب مواد جا ےت جنگ یبھردانوں اورمسوڑعوں پرریش ول 
من ٹیضہرکہ انی سے اتچھیطرعکلیا ںکردییی۔ 
داشو کیل : 
اک دی ھا گیا ےک رہل بہت شاداب کین جب با ت کرت ےکیے مت کھولا و 
زردرنگ کے داخو لکی ہیی بکعدب یہی قھارنظ کی شس سے چھر ےکا شاد می ماند پا 
گی نک یت مک یکراہت یں ہوک ہے عس اض کر یں مروزانہ ین 
ہل کرس روز اگ کی مکی رکھاناز داع مکھاسیں چھکی ہضجن سمندر 
تا نفک بے +دعرؾ ساہ سیب سختہ ارہ سینا سوخھ( جایا وا):سب اددے 
بر برہ زان ملاک ری ں یں داشتوں پراچی رع یش ۔ 
مسوڑ تھے پھولڑا 
تھا پاءک کسی ڈکارس مار یں اورسو گے ءداضوں میں ما کےگکڑ ےکن ہد ئے رہ 
سے . بی ذافن ہو با عث مرش من جائی ہے مصسطاح اول ہرکھانے کے بعد 
دات صا فکر ےکی عادت ڈالل روم بن با لیں اورہچگی بروائؤں پآہتہ 
میں اوروں من کیلع متہ ڈھیاا چھوڑ میں بعد می لکلیا ںکر کے م صاف 
ا لصفم ب: یہ ا تج :کہ ,یزرد چھکویءافزردت برابروزن لے 
تہ پا ری ککرٹیس اورروز اج نکی ط رح استحا لک ید 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمع 


داشخوں سے خون پہتا 
اس مئش میس داشوں کےگرد کے ہو مسوڑھوں سے خون اور پہیپ یق ے. 
اس کے بعدورم اورزٹم بن جاتے میں ءا ن زتوں سے بوداراورخایظ رطو بت ببقی رت 
ہے: اکر یٹ پرانے ہو ای صورکیشکل انارک جاتے ہیں جن ک حا لکن 
یشک ضرور ہے اس کا اکٹر سب بکھاتے بی یق رداخت صاف کے سوجانا ہےہ 
ا اس کے علاد شوگ ر۱ الک بے عسلاج حجب دورکر کے سب سے پیل 
مندے پرنوجد یی مسضوف مقوی معدہ تا نگرام دن می ل تن مرج کوانے کے 
بعد انی سے استعا لکراکیں ‏ سنک داد مغ وگ رام ڈنیل لاسنڑھ ) پا گرام 
ڈیں لی اورھلامیں شوگر سبب ہو ا کا علا کم ء اوراس کے علاوہ نکی 
بیا ںی مازد پلدگی یں کر رون رشف(ہمو ںکا یل ) یش ماک داٹوں پنغب 
مرح یس ول منٹ بعداھی طر ع کیا ںکرریں۔ 


دامت جل راگ نا 
یس اوقات ہچوں کے داخت بڑئی در سے اورگشکل ٹل ہیں بسوڑ سھ میں ذراسی 
سید رن ککائوک نظ کی ہے سوڑھاتو رم جتا ے٠‏ کو ہرے پپے پاخانے 
آنے گت زی بچوں مس شی کیک یک وع سے بیمسلہ پیا ہو جات ہے؛ ہے کے 
دا ت پٹ جاتے ہیں :دن بد نکنردری بڑعتی گی چاتی شض اوقات ہفاریی ہو 


۴ َو‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
جا سے جسلاظ ہو کشم ول خذائیں (دود سی بکا کک فیک ؛کیفغفروش 
انا کی ارس ءاولہ کھلامیں اور ککی ڈل بات م ڑا دی بچراسے داخت 
مار گان سے دامت کے او کا حصہ پیل ٹکرداخت جنگ لآ ۓےگا۔ 
مسوڑعو ںکی ایت وقاظت 

دات چک مسوڑھوں می سگڑ ھے ہو ہیں یی ےکوگی داز لن ںگڑ ھا ہواہتا ہے 
کر مین پت اوریٹ رہ چا ےت ادا کی ڑ جانا ہے ایت ای طرحاگرمسوڑ ھے پر 
پڑ چانمیںورا م بھی سوکوسڑ جاتے ہیں بیضروری ڑل ہدام ںکو ما رودی 2 
کے مل ووگھی داشوں اورمسوڑھوں کےگئی اھرئض ایے ہیں جومسوڑھو لک بہار کا 
یج ۓدانز لکو؛ہتلتصان ھت ہیں ہسوڑ ھےداضو ںکوغبوٹی سے اپ ا انور 
اٹم ر کے ہوۓ ہیں او ایس غراف راپ مکرتے ہیں اکرسوڑ ص یار ہو جائمیں ت 
رائؤں' ولحت مندخذافرا بھی کر بت :ہرس اکر اپنی_حت اورھلاگی چا ہنا ہے 
موڑہو ںکیصحت اورتفا تک زا شال رر کے ہسوڑ ھھےاگ رکترور ہو جا میں یاالنا. 
وی اورمل ن ےگ لیا وق آپ دائسسوں سے پاتحدٹھیششھیل گے یہ بات 
مثابرے میں گی ےکہرداختکل مڑجاتے ہیں ءسیا وپ ھے ہیں ء ای لوگو کا معدہ 
کس بھ یھی نہیں روسکنا جگئی ورام راخ شکا پیٹ خیمہ ہے بارمسوڑ ھھے تنررست 
بل ے یت ہیں او رعح تکرھی !ا اوراس کے بن تررست اورمضبویط 

سز ھے برسوںکگ نر اچپاے میں سکاسا تد یے رت اف 
ا اب تا تو بات یہ ےک ہہ مسوڑو ںکی ری کے ل ےک یاکریں مکیاطریقکار 
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و ً۴ 


موسر کر 
اناٗیں جس سے ایی با تعرص دداز کمیسررہےہ خورفرماکھی ںکہ دوخ ذانیں 
جن میس وٹامن اے اور ہائے جاتے ہیں وومسوڑعو لکی بہت اجیتھےط ریہ سے 
اط تکرلی ہیں اودآئیش بیاریوں سے با مصتی ہیں اود خذا فرابمکرتی ہیں 
نان ا ےآمگھو ںکی بصار کیل ھی ایت ا لی چو ہے+دٹا مک نک یلگ ہار ےم 
جس ببت سے مفیدکا مکرتا ہے سب سے پلیلہ یہ ڈو ںکوفخذراف راپ مکرتا ہے ان نیش 
طاقت پیداکرتا ہے اا نکی تر ائش خراڑ یس حصہ نےکر یں خوابصورت بنا جا ےہ 
جب بددٹا لع انا ا ہم نو یداو لکی خذااورخواصوری س۱چ رول اداکیو ںیل 
کہ ےگا؟ اس وٹا مک نک کی سے مع سکرو اوررلٹس دخیردجھی پیداہو جات ہیں 
داع نک یک کیا سے موڑ ھے ببت جل کرد ہو جاتے میں ہیل ہومجباتے ہیں یہاں 
ککہذدا سای دبا پڈنے پان می سے ل الفورخون ار ہو جاتا ہے اگرال 
ونام نک کی دو تہکیا جا ےن مم کے علادہداول اورمسوڑھو ںکی عالت ثہاییت 
داد رکردرہو جانی ہے اس لئ ای ین یاں او گل لکقزت سے استدا لکر نے 
ای جن یس دٹا نکی مکشرت ایا جا ا ہے یی ےکع مالثا گیا ہبن ہیر سیب ءرل 
ری :ای :پت نہیں مم بن گی چو لیکویگیءاردیہہنڑی پا کے 
سفیدں یراہ سلادکے پت ءچچندردٹرہ۔ 

مسوڑنتوں می ںخو نکا دور ہ !کچھ یر سے اوتار ہنا چا یی خزائلطور پرمسوڑعوں کے 
ال حصریش نو نکا دورہ ای رع رونا ای جوکردانوں کے درمیان ہے :ال 
اعقیاط سے دات زیادہ تنظدرست رت ہی ںکیوگہ اس طرح ے داٗنوں پا تحضن 


۴ً و8٤‎ ۱ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اورمشی مادوخون کے ساتھ بہہ جاجا سے ہلحاب شی نکا بنا بھی جراٹھم کے خارنع 
کر ےن ددگار ے :ضننک مسوڑعوں بۃمکا مل یآسالی ے ہبوت ےن 
لوکوں کے سوڑ ھھمتورم رج ہیں اوراعاب ین سے رکیل ریے ان کے دات 
مھ ییححتمنفویس رہ سکت اس قمام بکٹ سے ہابت یی ہواکییسوڑھو لک تر کے 
لئ ین بانو ںکی یرت زیادداکیت ے۔ 

ا۔وٹاضن اے اور یگی حائل ناو کا مناسب مقدارٹ استمال- 

٢۔موڑھوں‏ شی ںخون کے دورے یل رو ٹول تہ۷وتا- 

۳ ۔لجاب جشک نکا ہروقت تیار ہوک رم نہ کے اندرد ہنا اکیمسوڑ ھت رہیں- 

ان تنوں ضرورتو کو ہم بچلوں اور ہی سب یں سے پہاکہ کھت ہیں ہی سرک 
لا گ پ رکاش جا ناس لے اس میں موجودونخزضا لنٹ ہوقے اور 
نی ان شی لس یح مک تب یگ یی ہے اسر ہار ےس یس پچ کے جملراشیاء 
تچ ای ہیں ءچلوں اور ہی سی و ںکو چیاۓ وقت سو ڑل پدیا ویک مبت ابا 
اڑا ےکیوکہہان کےر یٹ مسوڑھو ںکورکڑ کے ذد بین کیک دی ہیں اس سے 
خون کے وورہ کے۰ لکوق تلق ےجس کیہ کے ور پرمسوڑھوں کے نما تکو 
جازدخورا کیل رنقی ہاور دو نٹووفا پاکرتدرسترتے ہیں ءیاد رھ چولگ 
پیش ہبی خرم خذانمیں استعا لکرتے ہیں ان کےمسوڑ ھے استعال می نرلاۓ جانے 
کے باعحث روز بروزکردرہوتے گے جات ہیں اور یوں داخن مک اضان گا 
بی زندگی ےکم ہوکراور بہت سےاس راخ کاباعث غقی ہے :چلوں ادرہگی نیو ںکا 


(۸۸۷۸٥۳۱٥٢. 


علاج بالغذ؛ اور آسان چلکلے ررەی 
ایک بیڈگی فائکدہ ہےکہان کے سبب پپھٹفصون تم کے انزکمت رکا اب لین میں 
اضافہ+وتا ہے جس ےا لبضم کیل تحصوصا بہت فا دہ ہوتا ہےہااس میس شک نہیں 
81 کی ھا ول شل اواب ڑعن پیدا ہوک رمفید نہ ہوتا ہکن جولعا بب نکچلوں 
اوریگی ہپ وا سے پرا تا ہے ہے ہوگی فذائو ںکبت سے یادو یی ہوتاے 
اراس مل قدری طور پہ پیراشدواٹزائمتر ہو تے میں ج نکا داشوں اورمسوڑعو ںکی 
صفائی یش ببت بڑائمل قل ہے ءگاوں کے لوگو ںکو یھی ان کے مسوڑ ھی اور 
دات ش ریو ںک خت زیادہمضبوط ہوتے می ںکیونکہد یہائی لوک وی بن یال زیادہ 
کھاتے ہیں ہموڑھو کی رف دو ران خون تیر زکرن ےکیلئ تل اویڈیک ملاکریلیش _ 
صوڑعو ںکوتندرست اور ا ور رک ۓ یی داقن یا بش بھی کام یس لے جا سکتے 
یں ہداتع اود پش جن دات ہی صا می کرت بلکہ دومسوڑھوںکوالسی ورنل 
گرواۓے یں جن سے مسوڑھےتندرست اور مخبوط ر ہے ہی ںآ نگل جمارے پال 
کھانا تیارکرنے ےط رٹ ھا عم کے دراو ہیں اشن سے داضتوںل اورمسوڑھو ںکی 
شی پالئل' کرد وی ہے یابرائے نام روگئی ہے اس لے“ کرکھانا بھی جد ینیشن 
کےےمطا یج تارکیا جا تا ہے ادرفہایت زم ونازک ہوتا ہے اگ رکا نات مکا ہوتا نز 
اسےنوب چیا چتاکرکھا نا پا ایل سے مسوڑعو لک خوب ورزش ہو چان ءاور 
٦آ‏ ایوں یھت قارف ایام مود 

۰ ر مو ںی منای 

: دنا ب کک ق یم ہندوتانی تین یب اورسلماٹوں می داشز ںک صفالّ پ بڑا 


۱ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (رەەع) 

زوردا د کیا سے اور من شکی چائے' داتن اورمسواک ۷ ےکا م لیا جات دبا ہے یم 

تررل وی پیٹ دی رشفتالور نیم ء پیلوہککگرہ امن ءز ون کرک تین 

اوردوصر۔ ے درخ ںکی رم شاخوں سے متا جات تے۔ 

ل رن جناب م یکرم یل کی سواک کے بارے میں قر یبالیس عدیث 

سارک نف لکیں ہیں ,رشن سے مسوا کک ایت داش ہوجائی ہے جن یش سے 

چند ایل لک جال ہیں۔ 

1ایا ول اش یپ ن ےک کر می اتی اصت پوکراں نہ جات تا نکوعشاءکی 

خمازکی جا قیراور راز کے وقت موا ککاعم دتا....... لاہفادا سک ریف ) 

2 جناب رو لکریم مت رک ا تل دعوتے اپنام نہ سواک سے نت 
0-0“ ...(بخاد لہس بٹرف) 

3 جس چٹ ھ7 ے ما کیکا سوب اود پر وردگارگا 

رضا ند یکا باعشث سے م 2300۹90۰0۰9 

4۔جناب رو لکرمم کچ ون رات می بھی سوک اٹ ح تو وضو کل سوا اگ 

کر 0سس0 0وی نے 

5 ۔آ بلک نے فرایا نجرا تل علیال ام جب" بابھیامر ے پا سآ بھی سوا اک 

کم دیاش ڈرتاااس بات ےکی ںیل شڈ الوں ١‏ ای جاب اپ تدگا۔ 

۔ ود نما جویس وا کک کے او کی چا ے وو خیرم سوا ا کین زےم رت٣‏ لے 

١‏ ئن ںکی مفائی میں7 بل تم سے بش بٹوھ پیٹ اوجن را یں نک ن اکر 


(۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (دەع) 


آپ داخخو ںکاجحت جات ہیں اوران سے ز یا دو یی رھ ےت ککام وناج جج 
نذیہ پاز ار ٹوتھ یٹ برش اوررنگ پر گے خن بچمو کروی طر یق انا میں رک 

اویل اس معالے میس بہت شہوراورمور ہے مع اجنئے اورسب سے پیلہ دو چار 
سادہ پا کیکلیا کی اس کے بعد ایک ماشہس سو ںکا تی لآ یی بر ڈالیش اوراس 
یک یادودل یکھان ےکاشمک مل کر داضوں اورمسوڑھوں پرد پاکرییش ؛چنومنٹ ىہ 
گن سک میں جو یکند موادہوگا و و نگل ۓےگاءاس کے بدکوئی سا بھی جن اتال 
کی ہبتر ہے درج ذیی جن استعا لکریں۔ 

چمکی مضجن سندرجھاگ ہمک سا مرج اہی پ۳ختبار,یگا وخدء 
سب ادوبہ پرابروزن لاکرہی ںدل ۰دا لا ں پا بھی طرںمیں۔ 

ببت مف ین ہے اس کے استمال سے دانت موتو ںکی طر) نک اھتے ہیں اور 
بہت سا گندہ موادنگل کرمسوڑھو ںکی عم ر بڑھاتا ہے من لکا ا سے رمسوڑجوں اور 
داز لک مضبوط ہنا تا ے_ 


کوےکاورد 
کواعل میں ین کیا ہواہوتا ہے ھرشھی حاللت میسقت سوزشزاک ہوتا ےہر 
او کی اس ہوگاء) موی یکھان ےکچ چو جاے تل دردہوتا ہے کوگ بھی 
زی فرا۔یشکل ہوجاتی ہے ہش یک پا پٹ ےگ درہ:وتا ہے۔ 
لاج محاب داردداٗیں چو سا میں یٹ رتھروٹہ بش ہتصندل+الا ہگ یش 


۷ َ ٤ 


علاج بالهذا اور آسانں جٹکلے (مەع) 
امیس چاولو ںکی ہپ وھ یکر کے پا میں .شی رخشت کے صیاندے سے فرنرے 
کرا میں یا خلگ دیاایک در میسازے ہق :ای گلا پان یش جو در ےک را 
جوش ند سے سےنرفمر ےگ رانھیں۔ 

کسر تھے چٹ گل ہنشہہئی دا نکوز وھ ری برابروزن شی ںکر رو ہبوقت 
ضردرت تین ماشہ ای ککپٹڑے مس پگ باند ھکر ایک پیا پانی ٹم رد دیپان 
منٹ بعد گی اھکر چو سا میں :کرای پیا یں رکود سس اورصرف ایک منٹ بعد 
چوس یس :سی طرع پیا یکا سار پان چوں چو کرٹ مکراد یی ہردود کٹ بعد ہی 
وس نیس ار پا پلیاں چویں لیے کے بعد گ ےکی سوزش لکل طود پت جالی ےہ 
ہومیدڈیٹتی ادو یس برانا کارب 200 طاقت ات قطارے پالی کے ایک تج یلا 
کرک شاممدیں :نیٹ رم۶ ر×6 لس سو یہ 
غراء ےکم ن کی ت کیرک ی۔ 


ور مل ما5( ۷7دم) ۱ 
جوانوں می ںککثرت عفرا مگ ری )کی وجہ سے جال می تر کی طرف ورم عارین جاتا 
بجتے:نہاود ناک ےگرم ہوا مار ہوئٹیٰ ہےءاگرمفکوزیادوکھولا جا 2درم( الو 
کےا ۷۴ہک 5 اڑل ےجس کے ساتھدددکی ایک ری ھی ہے م ری فور 
نہ بن دکرنے پرمجحبور ہو چاجا ےءاو ہیواز سے پولنا بھی مشنکل ہو اتا ہے ہا یکا 
خاض جب کر بت مفراءءمیرے او رآخؤل یا سونش ہے ای کے علاو سو مگضممء 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەع) 
ٹیس زج نز یھی اساب ہیں ءتالوو مکی ویر ےاگڑارہتا ےئن اور وردہوتا 
ہے اک رک مر مصال والی خذاکھالی جاےق لیف بلح جال ے۔ 


علاج آسان اڈنا دج یکییٹجیاسی روزانہدوتین بار پلانمیں بکصن م شر 
کراں سے روڈ کر یسا ہر مکاسا لن دوشن روز رکیل بگرو اگ رگا ج کی کا 
موم جولا نکا جو پلای شر بت مز ددگیاءش ریت جفش ملا رت ادا تر ں۔ 
2- ےکن پڑے) 

ا۱ م۴ 7- میں لحاب بصن کے ندداور نا الطور 4ک ان کے رو 5 کے فحدومتورم ہو 
جاے یما“ پان سے پنددەما لتک کے ہو ںکا مخ ہے جوافوں مم شایری 
کید یھن سآیا ہکن بای سک ہے اکس دددجد یرٹ پاگ وگ" کن ے علاح 
7/1 ھ7 یڈ ین اورگس بن برابروزن مک گے یس روئ کی 
کس دوشۂ مرا یں ای لہ رین انم مکردہزا صرف بک 
مج لاک اودی دان ایل 0ر بت پخشاو رم توت 
گرم پالم ایک گے ڈا لمکربچونے بچھدنے سپ نےکر پے اچم کےساان 
نگ ردیی +دود کنء بالا یکا استعا لکرامجیں_ 
۱ خای 

یلامش ہے جس سے مالوہھلق اورٹجر کے انددورم ہوک ر ایک ذاسدجلی پیدا+وجانی 
ےیک ٹس ہت دددہوتا ہےءکھاناء پیا مشکل ہو چاعا ہےہ پا سے مات روزش 


(۸۸٥۱۷۲5٢: ْ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
بھی رپ خو دید پٹ چاتی ہاو ریا رج کروائیپڑ بای ہجھسلاظے رد 
مرش می ںکشیز (خگل رھا)چا ے الاپ شک پچ رتی ءا ک گلا پای شش جوشل 
دیںء پۓجپ ون ضیرم تا لفن میں ءآو سے 
نے بعدایک پیالی پا یتوھ روٹ ٹف ایک نکی یی ڈالش چندی منٹ بعدا کا 
لاب ینا ش رو ہوجا ےگا پگ یکوچو سائیںء چو سے کے بعددوبارہگ4اک پا 
مس زکھیسس پھر چو میں ای طر کرام پاش ہوجائۓ ہد کم ام چار 
پاچ ار چو سا می انشاءاڈتھالی خاطخواہنا کر ہرگاء نے تھز وغل جنش ٗی 
دانہکوز (مصری برابر ون ہی سک رکولیں, بوقت ضرور تج نگرا مک ڑگ باند دک 
استعال میس انی نمہایت مفیدویجرب وعمول مطب بے۔- 

دیگر۔ قت کے پت اورامرود کے ہے الیم ابا لکرخرار ےکرنا بی مفیدرہتا 
207+7 گرا کا سے ہوا سکایس نوا لکرکھون برک چو چچ لک را کے 
گنزار سی ا سط ریت ےبھی فاسدٹھی کٹ جائی ہے اوردوشین روز ٹ مت +جالّ 
نیت نیٹ میور 6اطات کے بد شی ں تر ے6 گر ال کا کک 
گلاس میں ڈا لکرھرارےکرانا ایت مفیدے۔ 


کن کادرد 


اپا کت سوک را شۓ پر گے یں پڈاوررشول ہوتا ہےکھاتا پیا سب متاث ہجام 


۷۸۷۶۷٠.١٠١۱ہ‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ےی ا کے ساتھ فارگ یآ جا تا ٠ی‏ اکٹرمعد ےکی خرالی سے ہدنا سے علاج 
تم کا وت ظضیادںم اکا ءاجوائن دی برابروزن یں لی او رح کرام دن مل 
چارمرتردددھ ر لکھانے کے بعدتازہ پالی سے دی دوگلال پاٹی مس چا و الگ 
دعفیا نگ اورسممو یمک ڈا لکر جو دس او رآ" گگ سے چا مارک رح نگیاں ڈ را 
کی ڈ ال ا پالی سے دن مم تعددہارخرارےگرتیں- 
دیگو. ثلاب کے ول اود اس یں ٹی گرا مآ دھاکودودھ یں ابا لک پلانمیں 
اد گے کےگ روک پٹ الپیٹ دی تاکگرمرے۔ 
نوٹ جب' پگ یگلاخراب ہونڈراپائی اورٹشرے“ مر بات فرآروگ دیاچالئں- 
آواز یٹ چانا 
اش لک اکر دداقسام پائی انی ہیں جم اول مم رب بجر واوآوازکی ڈوریاں - 
اٹ ول ہیں ان می سون ش1 جانی ہے جس ےان کی رویتکاتر یح ای مہو 
جن ہے جوائیل تر رم ھی الم کے مرمی مم کر کک عدات پائ جات ہیں٠‏ 
ضس سفق ءدشقی اورقوام تی ا سگرم نی نٹ رار 0 7 سے 80 کک ہو جاتی 
ہے شاب زردمقرا 2 ەھ+) 
ہے عیلاظج ٹڈرھروٹ چو ساننیںء دددھ یں پٹ یکی کی شریت ہزور باردشرہت 
نفشیالف پرپیاٹر یتاذ ت سیا سے جٹھ ٹم کر ے پا >کی داتہاو را سبخو لکا 
لاب ٹا لکر پلانمیں *چاولو لک یھ ٹس ددی م کرد سی ہمعد ےکی اصلا حر بی 
تم ددم یی بیو کا مرش ہے آواز نکی ڈددریاں ادریت وشھرہ می نع یآ جات ے. 


(۸۸۷۸۷۱۷3۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
آوازکی ڈوریاںخت ہوجائی ہیں کشر ت چاے وی ءڑاگوشت ءآللڑھی اورپاول 
ویبر:اساب ہیں عطاح گلقیر ین ولیہ رشن بادا ایک بڑ ال ارم ووووے 
شام خالی معد و اتا لکرانمیں دود ہد ےمٹھا اکر کے پلائیں۔ 
دہ ہویںچٹا 

ہو فعرضامتنوازی پیٹ جات ہیں ہم لین لکیے زیادوم کو لکر با :مکل 
ہ۲ جانا ےہ سنا تال لع ہ ےکیوکنہ جب دنت ےت بونٹ اورزیادہ پیٹ جاتے 
یں اوران ےون جار ہو جاجا ےج سک بای ت لیف + وی ہہ وٹ ایک 
نہایت نا رکفو ہے ال ے پٹ ےکا اکر سب سورعا جع محدو اور پیٹ کےاندرولّٰ 
دوارو ںکی مفراویسوزش ہے عطاجز ہنی مکا کی برابروزن ڈیللل اود پ5 
گرا دن می چرم تبہکھانے کے بحد انی سےکلامیں کھاتا لوک رکےکرکھا یی * 
کھانے کےساتھ پان کااستعال تر ککرد یں رای ککزشہ پیل یاد کن نی ۔ 


یں پچھنا 
چحض اوقجات ہونوں کےکنارے پپنٹ جات ہیں اوران یش سے سفیدرن کک رگ 
میق ہے ا لک بہت زیاد نیف یں ہوتی لیا نآ دی جیب ہو سا گنا ے٠‏ 
خوامکننای زین فطین :ورتفظنر رکیوں تہ ہو ءال لکا عام سیب سومع زان مورو وامحاء 
ارد ہے:محدہ وامواء یں سرد یکر انکاضل ست ہو چاتا ہے ء پور انظا کشم ھا 
متا ہوتا یآ رتا ہے اطبصت ست اورفشارالد ضیف ربتاے علاج اجرل 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلے روەی) 
- اور ورام ووا ہرکھانے کے بد 0 یس شد ماک رھڈا یس ری اورپاری 
وس سے پ کی اد ککا قد ہشہرے بیٹھ اک کے پیا بھی شانی عطاح ے۔ 
ہہونوں کے دانے 
نو ں کےاند ری طرف ےت دانےسرغ دان ےک ل؟ تے ہیں :جن یش اکا زردی 
انل سفیدموادہوتا ہے١‏ قودای من کے دج ہترارت سے پیلٹ جاتے ہیں اور اب 
ا بے سے سفیدنظرآنے گت ہیں جن جڑ فہایت مرخ ہوتی ہےکوئیبھیٹڑٹھی یا مرج 
خدالہ والی ٹ ےکھد نے سےالن میں ہت لن ہوتی ہے ءا نکا اکر سب مود ے اور 
5 کیسوزش دور مور یجس ہہ یور مار( کم کے طاجاءل ۱ ل اس غو لکیکی رکا 
2 رش دو یں دوم پل بی :بھی سونف تنم کاکی برابروزن شی ںکر جا وال تچ 
دنن میس چا رھ رج کھانے ے٦‏ دھاکھنشہ پپیلے لی س ےھ 279 
تَ :ہن رکے پت چپ میں ادرف را تنوک ایس رب ہے۔ 
ا دیگہ ےپھکدی مفی ہت نگرا مکذرما چا ای فک رام یکر رک ہیس :ای کگرام بیدا 
پالی کے و وو و کو مس ایک 
: ہو کال ہے۔علی بحم وڈ اک ڑعبدالوحی عطا ادرک پٹڈیسٹاپ لا ہور 


ا کک ٹر کابڑھچانا 


اود من ای زی اھ نو رب ےکنا ے پھر کڑس ہو جا تا ے ارھراوھر 


ا سے ادویات اور جوشاندے چوکسی نے چا ا اتا لک لان رض بڑہتاگیاجوں 
۴ 


ط-صص.ض-صضض.۔-۔---ے 


(۸۸۷۱۶5٢. 


خلاج بالغذا اور آسان چٹکلے (مەع) 
یں دودکی کے مصداقی سلسلہ چلنا ر ہنا ہے اب را تکوسوتے ہوے اچان کآگھ 
کھل ای ےاورسا سی یھسوں ہہوئی سے ج بگورکیا توایںطرف ا نایئدہوتا 
ے.بیجروز ون یکام چتا رتا سے ہم ری اس یکو کی تا جا ءآخ ری کر فکانقنا 
مل بندر ےتا ہے اورحالت ثہایت پربیٹا نن +وجائی سے عسسلاج بلدگا؛ 
می :وف سب ادوب بر ابروزن ٹیب لفن سے چا رک رام دواکھانے کے بحم 


گر دودن سے ومیں تھا مر خذائوں اورتی زمر مصا جات سے پ اک سیا 


یرہ 
گے میس ہروقت رطو بر گر ن غکوکیرہ سک ہیں کھاکھانے کے بعد ا کی مقدار 
بڑ لی ے بھی زردھی سفید رن کا یشہگرتر بت ہے با نے علق ری سے 
برا ہوتا ے جوایک دوتھو کوک دیے سے ہکا ہو جاتا نیک نای ک بح مک یکراہت 
محہوں ہوثی رنتی سے بلنتض اوقات اتا بڑھ جانا ہے انس نین میں بھی دشواری 
میں ہوئی ہے رادقا ت بج یکیر: را تکرسوتے ہو گے کےد سے پھیپھڑوں 
کی رف جو غکراے اراس سیل سے ملا زبی ہوجاح ہءوقت سے پیل 
ہی ال سید ہوجاتے ہیں ؛نسیان ہو جاجا سے بخعف بص رکا عارضہلائقی ہو جانا ہےء 
داخ کور ہوکرگکر ۓے گت ہیں ہماع ت خراب ہو جائی ہے مفرضیگا اس ایک کیرے 
۱ کی مرسے بہت ی علابات پیداہوجائی میں اصولی علخ او لیخ کو رت کر یمء 
کل نف تی نگرام مخزشبوزہ دوگرام+مرؾ سا ہگیارہ عددہ چا رسوگرام دو ٹل 
از نی کیج شام پل میں جب رطوبت پا ی کی طر کی ہوجائۓ نشم خرفسیاہ 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
موکرا م ئن مکاسنی پچ ںگرام یم کاہوچھی ںگرام و ںکر چائے والا جن صرجبرون 
تازہ انی سے دی جب علامات دور ہو چا یت مخزیادام خی عددہتماش ایک 
مخت دز ہمخزخربوزوہمف کی ایک ایک ہی سو فآ دھا ہدیا نک وا 
مر سیا مار عددہ الا کی تردسات عد نی سب ذاکقہءا نکی ھٹرائی کر 
نہارالیک اہپلائیں کی رہ جڑ ےنم بدجا ۓےگا۔ 
زلِزکام 

نالوزکام تے کی وافف ہے غزلہوزکام اس جدیددور تقر بآ وے فصر 
آہاد یکوزگا ہوا ہے شاید یی دل فیصد افراداس علامت سے ہے ہو ہوں مفزلہ 
کا کورقو ںکی بت مردو ںکواورمردو کی مت بچو ںکو ببہت جل کرت میں لیٹا 
ہے؛ اس لے اس دورجد بھ کے دن بد نکنرور س ےکور ”نے لے جاتے 
یں و کو امت والد بن سے ور ٹے ی بھی ے علاج او لن روزرل 
خ ئ اگ بی پر عامس تتکودو کر ن ےکی ے پیا ںکرام چے جوپ یں رککرگر مک سے 
یی اوہ سےتجز پک جانے یں ایک الا کی سارک پان چیا میں ہنشت ہو 
اوح ندہ میں جو شساندہ نز لہ. گاز ہان مل بفۓ, 
تھی خیازی ہن یا مات سا تگرام ناب گا عددلسوڑھیاں 7 عددآد اکلو پالی 
[نڈ نہ پا میں جب سکرام پانی خلگ بد جا قش مر یں ءاس کے نے اع 
۱ و ی کہ بتیدا جیان ہیں ء یھو روزظ رک رمقوئی دمارغ تمرے وی وکا میں تا 
۱ 


۴ َٴ‎ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مار کا شعف دور ہوکر دوبارہ ہے علامت نہ پیرا ہو ال مقصی رکیل مخزبادام سو 
گرام ہکا جوسوکرام مخت بوز دوسوگرام بمخ لو وسوگرام رخشاش دوسوگ رام ممونف 
پا گرام :تی زمیاکل) پیا ں گرا م ءورق چادا تن گرام دای 
وفز کی سونف او ٹکو پار یک پا وڈ رکرلی چا ند کے ورق پا ںکرا می شش 
ابی ضرع نابودکرلیشس ء بای مغخزیات دردداھر کے دوسوکرام نی میں ورام عرق 
کاب ڈ الس اورآنگ پر رکود یی :شر بہ کی طر قوا مک ر کے اس میں سب لوط 
ری مجون سا بین جا ےگا ایک مہا تک ام خالی معدہ ش مگرم دودھ سے 
ھلائیںء نظ یز ےەدماغ کاضعف دور ہوکرغزلہ زکام سے پیش کی جان 
تچھوٹ جا ۓگی ءال کے علادہونیان کے بیان مم ش کی گے تام نے اپچا مہ 
ہا یت ا لی ہیں ء ای ںبھی استما لک ھت ہیں۔ 
دسگس. ایک ڑالیموں نےکر ا کی1 قا شی ں کاٹ لیس اوراس می سوگرام پا 
ال ڑا لک ہگ پ چٹ ھادی ںآگ زم یجس جب لیو ںکاچھاکائل جا ےت گے 
اتارک رن کروی جز سے پیل ڈالیس یا بلینڈرر سے یترک لی ماگ راو گیا وو .“ 
وپ رون گر مک رک ےیھوڑ یی گنی ڈا لک پا وم تہ 3 
کرد تی ہیں اور جا مج یئل ہوتا- ۱ 
نکلنکی شواری 1 ۱ 
راوتا تع ریی(خذاگی ؛٤ل)‏ می سوزش ددم 7 بر ےکھا نا نگ ین وقیتنسوں ٰ ۱ 
وی ےھ یکھاا مر یش ےپ سکرگذرتاہوامعدے میں جا جاہے ایی ال 7 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کےساتھدرول شلاعت ال جال ے حسلاحادل شی سوف بناکراس سے دوگنا 
چھاکااسجغخول شام لکریس اورنوگرام پیردوان مگرم دودھ ےک شاممکھانے سے پیک 
پل لیس تی زمر مصالمیہ مرن خذ یں اورکرم نگ خذائوں سے پ یزکرم سوننگی 
ریچ یئ کی کای ہےاگر مر وم کے درچ یں دا فل ہو کا ہوو لد ٠ی‏ وف 
برابروزنع شی ںکردوگرام بش ربت بفشہدوقولہہڈڑھائی سوگرام ددد میں ڈا لکرکھائے_ 
کے ای کگھنٹہبویھطائمیں ء بی دواد رمعدرے کے ببت سے امراف کا شای عطان ے۔ 
دسگر ز رہشھی اوٹیٹھاسوڈابرابروزن شی ںکردوگرام متاز پائی ےکھانابہت 
رو ۱ 

دنگ .گل جفشہہبہی داضہ برابروزان+ دوفو کے برابروزا نکوز ومھرکی یں 
کرای کگراممدن می لین چاربار چوسنامیربتاے- 

دیگر. مرج مضسا لیکو زکرکمن بابلا گی سے ردٹ یکھا میں اور بارباکرم دودھ پیا 
بھی مفیدر بت ہے دوگ بل ای ککیلا دوس رام دددھ لی کر کے پلامیں۔ 


"و رع رگی(خ دی نل یش دانے) 
جھ مرک( اکی نکی کے دانے )نکی نکی کے اند ٹیک من وانے سرتی مال سفیر 
لیف دددانے بن جاتے ہیں جب نذامعد ےکی طرف جائی ےل ثہای تئلیف 
ہولی ہے مدان ےعلق میس بھی نظ نے ہیں ء یس یہ خیا لکرت ہو ںکہ برمعددے 
کر دی عریی اودل تک دکھائی دی ہیں تاج سی دانہ ہچوک رام ۸اس بخول دوک را مکا 


(۸۸۷۱۷5). 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 
لی شش لاب ہیا لکر ہے تفہ وت سے دی جب پھافا یں ہو تٹھی سز 
گرم وس ہامگہسفید مت مگرامءر ود خطائی سوگرام شی ںک رج نگرام دن میس نین مر 
کرانے کے ببعدٹ مگرم دودھ سے ومیں :خر ایس صر فکدورٹینڑے نلم گاج موٹیء 
بفی نک مرج کے اکر دی اس کے علادہ ساگودانہء ولا ہممرڈ بفر فی بگا رک یکھیرہ 
چیا لک یک ر کے علادو دودح یکثرت پٹ ےک ہد ای تک ی۔ 


ارس مرکا 
حدہ می نمذ اشن ہو جا ن ےکی وجہ سے ا لک سز اک رمرکی یس خر پیراک ری 
میں بجی ب کر بعدیس سوزش دورم جن جا جا ہے عطاج ز یرہ یرہگ کسی بل نیافر 
پا ا انکر جوکو بک می اور بن مچھا نکر دولوڈڑٹی شا لکر کشر بت پاٹ 
اڑعال ورام دودھ اپا لک دولہ بیشرہت ماک رکھون کون پائیں گر ا 
ریت کے سا تحسفوف تھی دوکرامرکطا دی پا ےتذعز بر ہہت رہوگا۔ 


۳ور یی 
قرالے بڑ ۔کرسوزش دورم من جاجا ےکوئیبھی گی نیس جائی ای ےکنا ےک 
یس مری یی ےآ کک ردتی ہوزہای ت لیف موثی ے علامھ می یگ راہ 
س ہاگ سفیدس گر امم مر بوند خطائی سوگ رام یی ںکرجینگرام دن میس تح مرح رکھانے 
کے برجم گرم وودہ ےد کی نح ال صرف دودب اوردودھ ے پا ہوئی خذاتیں 
قد یی یازیادہ سے(یاددرکیء بنددیاجاسکھاے- 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دیںگر۔ اگرےنا گی ہیی بابروزن شی کرش کرام دوایم گرم دورے 
سے دن یش تن مرجردمیں۔ 


تھی 
وںء جوانوں اور بوڑھو ںب یکوکھانسی تک جاتی ہے یں و ا لک یکئی اقسام ہیں 
لیک نیلتی :ور ککوا ءال بل ے عسلا ٹف یھی اکیلدگل جنفشہ پیا 2 
گرا مءنٹھی پا کرام توکو بک ک ےآ دھاکو انیم دوجین جو دےکررات پا ۱ 
رپنے دی نل بچھان/ 750 گرا جینی ڈا لکرشر بت پکالاں ‏ یقرت کت 
ایک پالم پا لاکر چا ےکی رح بھوزٹ' نف پلایں مگرم ود اور دورد 
گی ہی وک گرم خفذنی سک لانھیں_۔ 
دیگر. * نھکیڑ ےکوجلا لی اورایکگراماسل رادم ش ہد ار نا میں۔ 
دیسگ۔ کیل کےٹنک پت جلالی اورا کی راکش چو حم رج سیا شی ںکرطا 
یں شہ کی مدع پنے رارولیاں لی ایک ای کگولی جن وت دن جس ی گرم 
سو ۳ 
ہدیگر. عیاں ددد یش پاکرد اگ کا شاف کرئے با ولیں اورہہں ٹیش می 
کھابھ یی او ہکپٹرااوڑ کر پیآ ےگا جب یدنگ ہ۱جاۓآہتآہتپڑا 
٠‏ |اتاردیی۔ ۱ 
: گر سی پش مکیآدازآرہی ہو وم ڈڈیتی دوائم ٹارٹ 30 طاتت می تین 


د_ 


۸۷۸۷۷] 


علاج بالغذ! اور آسان چٹکلے 
چارجدن میںکھان ےآ دھا نہ پیلےلشں۔ 
دگر. ر۲غ مکل نردی ہو ہومی شی دواکا لی ائیکروم30طات دن م ٹن 
ےچ رمرتکھا نے ےگفنشہ پیل یں۔ 

دیگر۔' ساد تی گر ,رہن ام ذالمش جںگمرام ہآ دھاکلوددد شی ابا لکر چنا 
تی شی رورکرنا ےون یکا یی مفیرے۔ 

دیگر ‏ پھشکڑی فیرظ ے پرکھی لک رلیس ٹا مک ںکنالیہی ہی یی ملاک رک 
یں ,ای کپ اۓ سے ای گرا دواکھانے کے بعد دیں بغ کور ےگاڑھا 
کر کے لی ے۔ ۱ 

دیس کسر ندم کےآ نے کا مان بودایا کرای کت کا تقو ہگڑٹی سے یٹ اکر کے چیا 
بہت مفید ےم سی بھی طر نکی ہوہخواوجی ہوئی ہواورکھا غمنے سے الیل درد 
ہواں کے استعالی ے بہت فائدہ پوت اہے جرب ہے۔ 

دیگر۔ مفریا ام ں عد :یل یس اورغی گرا مز ہلص رتی کےہمراو یں ڈ الیم 
اس وس جم کر مھ زط لہ ھا اداد ےکر دحا 
ای کپ پیل فورآفا ند ءکرنے وا ے- 

خفلہ کقسازددعی کیل مرح مرخ صبشردرتارے پپانچگطرمعلام 
را کے بالیش اورشہدکی بدد سے پڑے نے پرامگولیاں اش ایک کی دن لن 
وت شہد لے پای سےہیں۔ 


.باروسیٹگا کا سیگ یلو میں جللیش او راک رقی شہد می اکر اش 


(۸۸۷۸۱۳۱٥٢۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دیگر._ +ومیوڈیجی دواڈروسرا سچونجاا طاقت یس ارک بای پا تطرے پالی ٹشص 
لاک پلائیںء جرب اوسجمول مطب ہے۔ 

دیگر._ست ملٹھی سوگرام ءکالی مر پا ںگر ام شی ںکیشہدکی مددسے پت برابر 
گولیاں الیل ایک ایک گول تن مرجردن میس تھی کےتو ےلییں۔ 

دنگ سگہاں ی ںکرشہدکی مد سے ہجو ناش جا ے والا جن م رون ش 
ریت بفشہ ماش یت ۳دت س ےکا نہیں۔ 

دیگو. السی پا ںگرا:نوشادرشیگری و کرام ڈی ںکررکولیش اور بوقت ضر ورت 
چارکرا نشی کے جوشاندرے سےلیں۔ 

دی : کو نے پیک لکر کے ە سںکمنا بھی ہوئی چنی کر ریس بوتتضرورت 
ھکر ددد کوش پر سے ٹیا اک کے ای کگرام دواکھانمیں۔ 

در نم کک ڈ چو یٹ خو بگم نکر یی جب مر ہو جا ایک پیا پان 
ڈوف رکال لی یہ پان مک رم دوکھویٹ پت تہایت مفید ہےاگرنک زیادہ ہو 
گیا ہوا می سم وی ھکر وا لکر پیلیں_ 

دیگر. رن زجون ایت پاکر۷و پہ سےھ رک گرم ددد ا ککپ پیل 
دیگر. می کیرک تل( کارڈلیورائل )بے ہنا ےکپسو ل اورگولیاںلتی ہیں 
ای ککسول یا گول گرم دددہ میں شہد ماک رین مرجبردن می سکھانے سے نک کی 
دورەوجا ی ے۔ 


. فیرہا اکیڑڈے پر دکوکرکھی لک۷رلیس اورت یگڑا دا اکردوددانگلیا لگلرکر 


(۸۸۷۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دن ٹل ین جا مرج چا نے سے نل کا أى دہ جال ے۔ 
دج نے کر کسی این مس بل نہ ہوں ءا نک مت دصرف اورصرف یر ہے 
کیان یش سے جو یآ پکوہجوات میس رآ چا استقعا لک رید 
کا کھای 

ج بکھازمی کے۔ ات ”اوغ “جس یآواز لے اوفحوطہ گے بیکا ھی ہے :و دای 
زور ےڈنا ےکم ریش خلا یلا ہو جانا ہے ا سح ےکھوڑے پل ہے 
ہیں اس میس سے ایک بونل پانی یھ رکر ٹ ےآ میں اوردن مش پا چم جوف 
کحھونٹف پلامیں جرب ہے اس کے علادہ ضن ککھا سی کن یس کے ےنامز 
جات نہایت مفید و تثرب ہیں۔ 
دیگ. جلدی:سہامہخید فو شا دنشنکری دں ہیںگرام نےکریں لیس :ای کرام سے 
دوااورال کے سا تح ای کگول یکارڈلیو رت لگرم دودھ سے د ینا بھی جرب ہے۔ 
دیگ.سندرغانی اگورکا ری ہا لکردوکونٹف پا کا یکھال یکوفیرے۔ 

دیگر۔ إ ور دود میں ابا لکردبی یھ یکا الگا اک چنا او رگوریککھا لے 
سےکاٹ یکھا سس 

دیگ. مشش کول (وڑ یکول اورک بتی ہہوئی )ورام مکوسورام پیٹ یاع رق 
لاب می ٹیک کے سی بت ی ڈا رخ نگ رھ بنا کا قراماڑھا ۔ 
ہوجا ےت روز ات راز لوط یں کرام چا فکراوپہ سے شجدطا درم اي پچ نگ ہی 


(۸۸٥۷۱٥٢. 


علاج یالغذا اور آسان چلکلے 


ار ککاقجو دشہد سے میٹ کر کے یں _ 


د ول 

دش ہل کا مقدمہہوتا ہے +د کا ا لی نا چپ دق ہے ہتپ کامعی بقاراوردق 
ک خی مھا ہونا ہے دولو ںکامفہوم یی کٹ مکوسوکماد نے دالا ہقاربعطا_ 2 
سے ےک ر1خ رم نی سکرام ہاگ سفیدسترگرامءربوفرخطائی سوگرام بی ںکر 
ال یس د گرا مآ ککاددد ائیطر ملا :ای گرا دن یش بین مرجیکھانے 
کے بعد مگرم دودھ سے دمیں غذرائی ص رف کمدورٹینڑے لغم مگ ج اورموئی بغیر 
ٹک مرن کے اکر دی تقر ییادداہ مکی بھی دق ویک ہو اتی ۓے بس لکیے 
اکا کے ساتوشریت فشددہ گرم دودح ای ککپ میں مطاکرون می سکم اکن 
مامتا لکراتیں_ 


دمہ 
دسدسےمراد مال ںک گی ہے جس یش پھچڑوں اوران مس موجود ہوائی :لیو ںکا 
.ھا ہمہ ہو جا تا ہے اس کے ات منی بھی ینے مع کر 
یداکر دق ہاو رین مش سے یو ںک رع کی٢‏ وازی ںآ گی ہی بھی یلم 
کے ہوا ہے صے ا طاء دم لگ کچ ہیں ءاول الذکرکددم رطپ اوائی الک رکووے 
٠آ‏ با نام سے بادکیا جا ہے ”لا او ل کاصول علا شخ مک کر کے سکا 
' افرا نکرنااو ھارایہج ربز جعمول ہطب ہے پلدیآٴ کب کے شنگ تے سو 


پ 


(۸۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ک‌‌. کے 
گرام مہ ہاگ سفید بیٹھا سوڈاپچا پپچا سکرام می ںکشہدکی مرد سے بڑے چتے 
را یں بالیس اورک۲خم زجاع یکشکل اق دو سکرام دودح یس دای ایک 
ماک رین مربردن بش ایک سے دوکو یکھا نے کے ای کگھنشہ بعد دی اکم زرد 
گل ری وص رف گرم دہ سے می اک سے دویاں من مرح رھانے ےن 
بعردیںء اکر پچھک اتی رےنینی لغ مجع طور ارح ہووگل قش اس ارامہ 
منھی پا سکرام جوکو بر سے آدعا اموپالی می دوقین جش دےگررات پڈارٹے 
دی ئل چھا نکر50 7 گرا پیٹی ڈا لکریشر: بت پکلیل ہبیرہت ایک ایگ 
پگرم پا اکر ےکی طر حگونزٹکھونٹ پلائیا۔ ٰ 
دیگر. مو ام کے وم ہہیا نی ای دان ےک ٠د‏ پر شا مکھانااوراو رگم 
دودھ پیا مفیر ہے اطم یٹ ےأغم کی ہوکرنلنا شرو ہو جائی ہے اوردم دود ۷ 
جاتاے۔ ۱ 
دبگھر. سماسخیں و مادنشیکری یٹ سوڈاءآاک کےٹنگ بت ہار دزن شی کر 
ط لیس اورٹہری مدد سے بڑے پے برابرگولیاں ہایس دودگولیالں تین م رون ٹل 
کھانے کے بح مکرم دودہ ےد سس ءمفیدوئجرب ہیں۔ 
دسگ. رشن ز جون اش ہد ایک ایک لا کردودہ ای کگلاس می ملاکر ا بیغ مک 
پک یکر کے ہکات ہے۔ 
دم ا لکیاتریف وشواہزجوطب بوانی نے اھ سے میں دودرستکجیں ہیں ء بل 
دن یکودمہ خل ککہنا چا کس کے۔ ات ےکوئیم خی یں ہوی صرف سان 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
د ریش یکودم رن ککونا چا ےکہ ال کے سات ھکو یم وی ریس ہوتی صرف سانش 
پچھو ےکی نیف ہوثی ے٠‏ اںااصسولی علاح شخم پیدا اکرن ے وا سکیلئ 
دود کی بی ہدگی قاع زا“ می سکھڑا می اہ ھی سکرام سہاگمفیدس رام ممریند 
خطائی سکرام شی ںکراس میں وی گرا مآ ککادددہ اتی ط رح لاف ای کگرام ون 
سخمن مت کھانے کے بد گرم ود سے دی جثرب وآ زمودوے۔ 
اگرخد انف است فا وت ہو سی اہ تدم سےرہوں اکریی۔ 

نمو یا 
کچوں نمو نا ایک عام پیا جانے والا مل ہے جھونا ایک تم کا ہار ہے جس میں 
پچھیپڑامورم ہوچاتا ہے اورسین مل درد ہوتا ہےککھانی ہوئی ہے جس کے ساتھ 
جاک دارشخم خارح ہوثی ہے سائس میں دشواری پیڑا ہوجائی ہے ال عدان ککہ 
ساس لیے وقت :ٗ اک کے نے پچھول جات ہہیںہ پیاس بار بالگ نر طرف 
کے پھپھڑے میں ور ہدای طر فکا رضسارس رخ هو جا جا ہے :ای کنا ہے یس اس 
پس رن رنگ پھیردیاگیا ہوہ اھ فیصدنمو نا اتک دا تع ہوا ےبجھی اس کے سراتی 
ایی ہوجاجاے, علاج اکا للا کشتہ بارہ سینگا چا رچاولٹچر 
ملاک چٹانا ہےبنکن حفطا ماقم ان ےکی رد ابا لکیشجدم اکر چنا میں گرم 
ماول فرب مکریی اورک مپپٹڑے پہنا ” میں۱ :اکر حال ت نل جانے نز ٹیک 
ہے ورندیماھر حکیم ےرہ ںگکریںن۔ 
ادگ . فی ہوئی سونف می گرامیش جھوز نکوز ہکھری ڈا لک ہیں لی بشہر نے 


- 


(۸۸۷۱۷۲5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 872" 1 


ای سے دی پیا ہآ ےگا او راف اوڑھ فٰل٠جب‏ پین فلگ ہو جاے اف 


آہتہآ ہت اجاردیی۔ 

دردپشت 
گرون کےسا بتدہربدل سے ین چگھ رکےبہروں کےدرمیان بار وہہ رے پشت ے 
ہیں : یجولوگو ںکو پشت مس بہت دردر جا ے ءا نکیل انا یھنا لین تہا ہت شکل 
بہوتا ےەاس دردکی دووج جات ہیں ء او لشم جس ہہ دردات لے وق ت کچھ و دار 
حسول ہوا ے+ جو جکو چو 21 
جانے سے پبدددشر رو ہو جا ا1 سیخا الا متلیان( کرل)ے لام 
مخز ادا مکلو رکاج وکلوہمخز تربو زکلوںسونف 00 گرا شیز300 گرم فلفلیاء 
30 کرام ٹج ش 0 58 گرم شش 00 گرا مگلتیر چارگلو‌سب اددیز:الگ 
027 کون لی یں سے چددٹکرا نآ دماگودودےگرم 
کےسساتع اورشام خالی محدوکھڈامیں- 
پڈونط. پائی بلب پیش رکےسریٹش اورکولیسٹرول کے میٹ ای مغزیات وا دواوں 
سے اجقاب بر ءاپنے ام سے ففلیعلا کیلع رج حکریں۔ 


کولیسٹرول 
ولیسٹرول خزن مس چ نے والا ایک شفاف جابلردار ماد سے جورکوں میں خونکو 
آسالی کے س اجک ارنے کے لے قدرت نے پیدافرمایاے :کون میں جوتلف 


(۸۷۸۱۷۱٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
تم اد چائے جات زی :ا کک ےرکو فان ضہ پچ اورخون اہ 
افا لک یہتر لود پہاداکر گےاو یم کےخطلف اعضا کو یفراہ مکرکے ا ےک 
امت دک ےکوجسطرول ایک بہت می فدہ مندمادہ ےلین جب ا ںکاقوامجگڑ 
جا از لف کم کے ٹوا پد اکر کے جال کک نے لیتاہے یش اس تین تصوں 
میں رتا ہوں۔ ۱ 


عامکولسٹروگی۔(راو یٹیل ) ا کی انتا ءمفراءکی زیادل ےہول 
ہے اور پیٹ نلورگوں شآسالی س گار نے شش مدگار ےمان تب ال 1 
زادگ ہدجاۓورکی نگ ہوجائی ہیں اورخو ںکگزرنے دقت ہوئی ےجس 
سےدل پاضائ لو چپ ہےاددبلڈ یہ شی علامت ات ای ہے عطاج چا ' 
ْ فو چرام نے رشریت بزودگی پاروشیںگ رام می ای کگوایں پاٰشال کک کے لا 
کل کھانے پن ہام اکر مر فک اورگر مت خ ای نکر ں۔ 
فاظا 0 0 علارع کیا جاۓ یا غالا 
ا لاخ اکا جا ریگ ھاہ کر کو مم سےنو نکگذ رگا ون ککرد ینا اور لک 
ا دزن یز کر مل پبیٹ را ہرکرد بی ہے جعموٹ کا مکاع سے سرانس چو لگن 
کرٹ سے بھی کن یز ولگ کم ہو چاتی ہےەرات کے وقت ا چا جک 
: ام لپن ہام رکا نا ہواسول ہوا ے ھی بط وک ےلت ہو سوں ہوا 
۱ نے بین رکی ہوئ میں ہوتی ہےہ جیے ند وق کیلع دل نےکام بن دکردیا ہو 


0ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ا سی ال وت تحلل بر ققلب ےاورا ےگ فصبرا ترھرے. 
یو نکولیسٹرول بد رگا ڑھاونا بھی ایک خا ا جب ےعلام_ ۷۴ مشھمکی مین 
اورک رذ مین ہیں تاس مع مکی پچنا اع ہیںء بط ا کی سرک اودنیہ 
سفیرم کاسی باب وزن یں کر ویش ایک درمیانت ہکھانے کے بعد تازہ ان 
0 

خط ا کم . (دد کی رید و کت مش جب پیش شک جال ۃ 
بی رکوں کے اندر چوللہ پپے یکافی مقداری خلیڈشل یں موجودہوتا ے فلطعلابتیا 
سو نآوراووبے کے استعال سے بیخت ہو چاتا سے ابس یھی وقنتہ ایک ہوک 
زنگیتلف کی ے.اس وقت بر راز یدک نبھ بھی ا ا ہو جانا ہے 

من سلینامشکل مو جانا علاج_ دو رٹییڑے ,مو بگاج افخ رچمیہہنریاں 

بفیرڑیک مر سےصرف ابا لکرکعاٹی ہیں ءان میں بی زیو سفید دض :و 
ادرک شال لکیا جا ےگا اس کے علادہ نیس بتا مھ مکی پچنائیاں او رکزشت ءدال ‏ 
مورک لے یکن بیتتھی :پا کک :ساگ چا ہے بنگری یی سےتع ہیں ہروٹی وک 
رکےکرصرف زندہ رت ےکی کھاٹی ہےءا اکلہ می سفر٘یں رن اور نہ تی ا کیل سونا 
سے کی اکم ے ہروقت را رگٹا سے جو کےآ ےکا ان بن ی روٹ یکھاٹی 
کین یں ہونے دییاہ ا مق کی چھکا اسبفولشد می ںپلو کر کے رکھلش 
اتازہ پانی سے ایک ٹج روزانہ لینا ے بپچلوں میں پپیدرخربوزہ اورآم لھا ے٠‏ 
اش لی شوگ رت ہو دوا کےطور پر بلدگ چا ری :ماگ وسر ایک حصہ ملا اکریں لئ اور 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رەی 
کید سے بپڑے پت بدا رگولیاں ہناش روزانہ ای گول یع ا ای کگولی شام 
زہ پا ےکم لایس ای اعد دوک شا مھا :ھی مفدپ اگاے۔ 
اج القلب 
د لیا زددے پ کنا ےکی ے جال یس ےکوی ند ہآزادجون ےکی پقرار 
بت کہ سے کاو ہد لکی پک نکوداجع طورپردیکھا جا کنا ےٹاک پان 
*وائسویں ہنا ہے ۷رگ چرہگڑ جانا ہے بجعت چڑ چڑی ہو اتی سے نی ہی 
شال ف لی رفا الہ اسنا ے پ ری 
ہز یورام پھر ے پا سکرام کلٹی بھی اماک مر باروگرامء 
نک ماہ چوگرام وی لک چا دالا نی دن مٹس تن مرجبرکھانے کے بعد پالی سے یا 
ریت بذوریی معترل سے:یاشجد کے پائی س ےکلائیں ادرک کا بد شہد سے یڑا 
کہ کے پیا تصوب ]مفیرے_ ۱ 
خختان التلب 
دلکی دزن ممول یج بد جاےقواے خفتان لقلب کچ ہیں د لک تٹری 
: ریت ری شر یافوں ہی وش لآ جانی ہے جس سے د لکوتفزیکم :ا 
ہیاردد فا زا سے ما کر ےک کشم کرتاجاۃخقتان القل بکیکی ےن 
١‏ جال ہے اس کے علادہ جب د لک قڈی بات جس سونشش آ جاے نز ول کا خلاء 
َ7 7 بد جاتاے:اس میں خو نکی مقدا رک سوتی ہے (بو سن لقلب ) 


۷۸۷.١7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نس مکی ڈ یمان کے مطاِق د لکوا کا تخ رون کے ذر یج متعلقہ اعضا مک 
ٹیا ہوتا ہے با و لکی ترکات تج ہو انی ہی سکرو این اندرشو نکی متعلقہ مقدار 
پر کشر بانوں کے ذرہیجےنمم کےتخذ کیلیە روا نرک کے ال پک ودو میس دی 
کی تکات تج ہو اتی ہیں بھی خلقان القل بک یکیفیت بن جائی سے و لکبراتا 
ے مو یکا کا جع سےسالس پچول جا اہتنا ہے : علاح ذریطر 
سیون اپ میس لیموں نج کر پلیہ دودسوڈاپائی سنہ یعام او رٹ رگ تاب 
ہونے والی اشیاء ہیں جج اکونوشی رفا نشی جات مکشزت جتماع ءانفعالا تضام خلا 
رن ال پگروت ددرخوف ودہشتکثزت ورزش ءاوریکان کٹ تگوشت خورگء چاے 
کاٹ :ویر سے پ ہی زکر یں ءروزان٣‏ بادیان نیز فک خرف سا ح نت نگرام٠‏ 
عر قحلاب بت نے عر گا 5زبان ےن نے میں شیر: ثا لہثرت پدورک پارد 
سے نیٹھاک کے پلامیں ہشام ار بےقی رہ گاز ان سادہ درمیا نہپ ای ٹم 
امم خرف دیابگل نیوفر رک شی ری براہر ون ڈی ںکررک لی لود چائے 
ور تچ دن میں تن مر رکھانے کے بعد شر بت بجفش سےکھلاکھیں۔ 
فزفشپ 
جب ایک ع رص گرم فذ میں دیکھائی جات رہیں:اورخون می عمفرا ری بکثرت چتا 
رےتے و لی وکیشیاقی طوپرول می لی لکاگل جار یکرد تا ہے یراول در ہ ےکا 
32 لر ول ہاور نع فقلب اون درج یتیل قلب دحلا تکامنل ےہ 
نی ول کےہعضلا تگئیل جاتے ہیں ,شاب سفیدباربارکیرحقدارآ ہے دردہ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسانِ چٹکلے ری جج 
وأ گی درد رطیعت نڑھال مع اش ےکودل نڈ چا تا جیب ادا یک کیفیت 
پائی انی ہے راع شی پچ ان پایا جات ہے ؛اگرم لی کی طبیعت کے خلاف 
کوک ام تک جاےذانددتی اندرکول تار تا ہے واورزیاد و نے یبا ینرک 
اتا ہے اپ ےآپ سےاوازارد جتا ہے ظا بادیان خطائی اوردارگٹی کےتّوے 
مس لیھوں چوک امیس مع عبآلہ پا دانے دم وک رکھاۓ ء یئم کا ایک با 
جی بکھاے ہشام اد بے دواءالسک بادد جھاہردارایک تج کھاۓ بعد ج سی یا 
گا رکا جو پیے ری قی بنا یرتا ےہکیوں ند ےآ پ کے اورمیر ےآ ا 
ولگ ن بھی کہ یکودل کے لے فا دہ منیجو کیا ہے۔ 
دیگر۔ کھانے پنے والی جن پچیزو ںکی فیادشی پر ہدددسب دل کے لی مفیدہوتی 
ہکا ماہرگام سے فذا تج کرای وگ مو چایٹے او لکولیسٹرول نی ککرداے 
بعد بی لمت وی ومفرجا تج بزکرے_ 
تھہاکو وی فا شی علق مکنڑے جماخ؛افعالا ت فا ےا 7 1 پگ ریزو 
خوف ودہشت :کرت درنشی مکش تگوشت خورکی: چاۓ کاڈ ددفیردے پہبیز 
ری ہین یاں استعا لکرے :قش پچلوں کے جویں یے۔ 
خی جس :ال می کوچ کہ اط قت ش کی کس دں تطرےروزازم شام 
۱ با۔ پان سے ایک یش ملاک لیفار ہ ےکیونمہد لک قو تکیلے ال سے بپڑ کر ہومیو 
ٰ شی کوک دوایں ہے_ 
۱ 


۱ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 
گڑل 


عضلات ماس پل درد یآ جا ہےکران می وا ہو جا تاہےہہاتھ پان ںکا 
اسکلیوں مرا اع ہوکراس قد رک اتی ہی ںکراگرانکوذدر سے سیدھای یکیا 
جاے ری سیدمی یل ونس وائیں پ یہک طر عگنے جانی ہیں بھی ذیئیٹس کے 
مرضو ںکا ایلوجنی اوویات کے استعال سے ول اس ف' رکترور ہو چاتا ےک ہ یہ 
ان ک نم یس دردمی رو ہوئی ہیں پھر پنڈلیوں ٹس اوراس کے بعد پالو ںکی 
انگبوں اور پیڑلیوں مس کنزل پڑنے مگ میں جوخہایت اذیت ناک ہو تے ہیں۔ 
لام _ لوت بی سو رام دلونک پیا کرام کل یچچ کرام شی ںکرشہدی مددے 
بڑے پٹ برا رگولیاں نال ددد وگوایاں دارچیی لونک کےتبوہ سے د میں ؛ ایک ٹوا 
بھی ہےاولذکرگولیاں د نے کے بعد پچھے روز ددع ذیل نذا ددان لکل دوپارہ 
کی ل نیس پڑیں کے نے دوسوگ رام ء پت سوگی ہمغن بادامممکھانے سوسوگرام ملا 
رکو لیس شام کے وقت ایک شھی چ رکر چیا چ اک رکھالیش اوہ سے ددد ھکاگرمگرم 
لاس پی یش :نہایت بثرب ہے ہشوگ کےم ین سوگی الورکھانے نیڈ ایی ۔ 
دییگر. ہومیوڈ کی دداکیوپ فلکم 200 طاقت می مات تطرے پان کےایک 
تی ملاک شا مم بجھفو ںکک دی مفیدے۔ 

دیی گر . ال م لی کو چا ہن کہ ہا طاقت می سکری ےگس د ںتطرے روز اہ شام 
نجار انی کے ایک میں اکر لیا رہ ےکیوہد لک قو کیل ال سے بڑ کر ہومید . 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


شی می سکوئی دو ےت 
ون کاد با کتناہونا جا یئ 


بی ححت من نٹ س کاخ لا لپ ند ےاوراہپروالافے میں ا لک یع کردینے 
ہے سا سے تا سے ملا کیٹ کی عزمیں سال تو اس کا اگ 90+30-120 
ہوگا ]نی ند ےنا بلڈ پر یرہ ے اس مم ا سکیانمیں سا یحم کكرنے سے ای ںکا 
ای لپ شر ایک یس ہکرس سے بازاد وم ننس د کا م رب ہوا۔ 


یڈہ پیر 
اید تی در جدیریشل ول پ نیٹ رآیک ایا می ہے جس سے پچ بوڑ ھھے پیم بافیۃاورنیر 
ایم اف فی وف ہیں ا کا خوف دنوں مس ا تر ا ہا پک نر ۰- 

علوم ہورا ۓےکہراسے بلڈ پر لے پیررپےاگا ےا کک ہد ماٹی ہے اودائن گر 
دا لی سب کی پیر انب جاتے ہی کر اسے د لکا مرش ہوگیا ہے :اس فخرد کے 
مات رھ ردالو ںکاکو کی ھی رشن ہو دی طود بھی اپ محبت جا تے ہیں یکن بد میں 
.لی انی ہے پا فص ےلوگ ول گے جوا کا جا عطا عکراتے ہوں 

...می ایک خر رک نتا نی ےکا بھی چجھوکر کت ہو ذک راو ورت وتت 

وت 

برقت خل ناک ہےاں سے ات تمالا پردائی بل جات ہے جب پائی مرے 
ا چا مھ جات ہے بچلرا کی طرف تج دی جائی لیکن ال وقت اس کے علان 


۷ َ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (مەع) 
کیلع جوم ورکارہوٹی تی ہےدہبہت سےلوگوں کے 9۶ء۶ یب0 
بحینٹ جچڑھ جات ہؤںء! رہ لزروی‌سۓ ی۸ی فی بنڈ دی 
اہراوڑتنر حسکیسم سے رجو ‏ غحکرلیا جا ۓ فو اس مت شکاعلاح صرف اتد بل 
کر کے چ یکیا چاسکتا ہے ریف رداعضا اہ ہمارے پاس ایک ای املع یقہ 
علاع ےجنس سے جل بر شر ہک یاینس ری ککاعلا عکیاجاناہے۔ 

ہوں اکر کے پارے می ینیل ےککھا جا ےت کئی سو من درکار ہی ںیک نگم سے 
کرلفطوں میس زیادو سے زیادہوھون کیکیش کرو ںگااورکیش کرو ںگا کا اک 
دو ںک ای کی مو سوہ ور رکے وا اہن بھی ا ے فائہ اص٢‏ لکر گےاوراپنا 
عدان ود اق یکر نے ءا کا بکو میں نےآسمانع ےآ سان لفظوں می ںککی نکی 
کون کی ہے ماک ہرخائل وعام ال ے فاآدہ اص٢‏ ل کر کے مو جودوترتی اف 
جدبددوریش جس قق رآ کس مہیا ہیں ای فق رامرائت چھی زیادہپاۓ جاتے ہیں٠‏ 
جب اس دودح سی پکعن اوردد یکھا یکر جج تے بحم بھی اکچی ہو کر تی ھی رنگ د 
روب می کیھٹ کے قائل ہواکرتا ھا ا کراب بھی جوا مدان دود کی دن یکو 
ابنائے ہدتے یں ان کے چھر ےکی تا زی اورسرٹی د یھن کے قائل ہے + ایک بات 
ا رک کی ہ ےک دودإءدجی بن اورک یکھانا تو آسان ہے کین ای یف کنا 

نب تہ مشکل سے ےم کے رہ وانےتو یقن می ںکر سک تےکیوکہ ىہ مخقت 
2 تا ہے پیین بہانا ماگ ہے جوصرفگاوں کے رہے دانے زمیندار ہی ببہا کت 


1 
ا 


اج ص9٤‏ 7 ۹“ 


۴ً و٤‎ 


۱ علاج بالغذا اور آسان جٹکلے اعت 
ے ڈیہ ڈالا ہ ےکا چرن ےک طرف د نے سے د لکڑحتا ندرگ لوپ 
جب ےرات چرے پیج کودیکھواس کے پچرے پہبٹخالی کے ارات 
پاے جاتے ہیں ءکیوں؟ کیو رات را تج رمیی وبژنءڑش اورا بآ کیبل نے 
جنڑےگاڑ دی یں ءکھانے کا یش کجیں نیشن یہ پند ےک بل پراں وت 
وا پروکرام لگا ہوا جیب بڈنی ہےەرا تکوایک بی ےگوالمنیڈڑ ی چوک سے علوہ 
کھائی جاردی ہے اورکھ رآ تے ہی سو کم ازکم دن کے بار بے بر سےا جھےء 
اب ال وت اشتۃ ا لے سےدبادد نان ایک پت کا پلیٹ سے پیٹ کا دوزغ گرا 
اد رکا کی حلاش مس پل لے جآ دی اب دن کے دو بے چھےکونکام در ےگا سو 
آوارہوگرو یکر کے مج می لوٹ ے بھی ا کاھڑے پاودیگی پک یٹھڑے پریٹکر 
وش تار اوھ سےکل والاممول ار ہے اوررونا روتے ہی نج ی کات ال 

میں کوبت وقتکاتصور ہے پام رایاتہارا؟ 

گی ندگ یکا انا ہے می رسب بھ جب ہمارے معاشرے یل ہوگا وت 

کی !کس رخ صحت مندرباجا تا ے؟ انسا نع ھے الد تھا لیک نام نے ء 

برک جاۓ وق کا مکطاش شی لے نے ضرہی ام رات گر تے ہیں اور نہ بی نگ 

کا ردناردنا پت بات دلی کے جالے سے شرو ع کی یکن رفضول پننہیں 
ہے ا لکا بھی مبلڈ پیٹ رکے ہوانے سے ا ںون کے سات۰ک تو ہے کیو زی 

٢‏ |لا دا ہیاں سی بلڈ پیٹ ری ےئوا کوقم دق ہیں ہآ میں بل بر پیش رکےجوانے سے 

٠‏ مک کر فر یکا جس ےڑک تاکبراتے ہیں۔ 


۱ً 'َ٤‌ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 582 
د لکا وگ یھی مرض بوووفورآی پداً یں ہواکرتا بللہ بت رم ہوا اکا ہے:کشرموروٹی 
ہوا ہے جو یڑ ھن کے ساتحوس اج رن ق کرت جا اے اس کےعلاوہعلاقاکی اش تہ 
گی اشرات جے گر مخطوں کےرئے والوں می سکولیسٹرول عا کی ہوتا متناکہ 
مرطوب علاقوں کے ری والوں مل ہوتاےءھر آدمی میں مرض کو قبول 
کرنے کی استطاعت بھی مختلف ھوتی ھے ءمیرےمشاہرے مم سآیا 
ےک مقلف خاندانوں یش ملف امراض موروثٰ لوپ پاۓ جاتے ہیں ای طرح 
ال کے اما بھی برکسی ینمی ہاۓ جاتے ‏ بییھی مشاہرے می آیا ہےکہاگر 
میاں یو یش سے میاں دل کے ام راض اور یدک شوگ کے من می مار ان 
کے ہاں ہونے وا لے لڑ کے اکر ول کےکوارشضات اورلکیاں شوگ یس جا ہوجانیٰ 
ہیںءاسں کے علاد ہار کے بد بیرامرائ سوفیصد ہما رکا جد یھ کیمیکل غذاؤں ے 
ہرموںن منت ؤیں۔- 


ڈ پر یٹر 
اداد روزانٹقر یا ایک لاک پاردھ کت ءا ورام دوران بشون رگوں کےایگک 
ےید :فظام شش ےگ رتا ہے ہج سکی پور تد اضالی یی سے باہر ہے ان 
رکو ںکی اوس ا ای ساٹھبڑراریل ہے+اوراس خون کے سف می ول فلا ت اور 
12 اس ! چھ کرداراد اکر تے ہیں۔ 
فا را مکا مطل بھی عام ز یی خو نکد ہاو ہے جوخو نک الیوں پردل کے 
پ پک نے سے پڑتا ہے ا لک دداقمام ہیں- 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلے 


افشارالد+ و یل(خ نکادیا پر سس ید 
٢۔فغارالمشیف(خ‏ نکا دبا 5 905100 ٤۸م‏ 1۷ا 


پل پر یترک عا سر لف بہ ہہ ےکہخون جب دل سے رگور ایا طرف گیا عاتاڑے 
تق یکو لک واروں سےکگرا جا ہے٠‏ ںکانگرانا اگرخو نکی نلیو ںکیقزت برداشت 
سے بڑھھ جائے ذ ایسے فطارالد ق یں کے اور اکر ا کاککرانا رک کی قوت 
برداشت ےک ولا ےنغارال مج کب إں- 
شون کا دبا جب ریکار ڈکیا جانا ہے نذنشریانوں ٹس سےگذرنے وانے تو نکی 
مقداراورال وشت د لک رھ نکو دن ررکھا جج ہے؛اسے سسلواک پ لیر یاا کا 
پریشرکچے ہیں د لک ایک دن کے بعدشیان دبا و ڈالتی ہے :چیہ دی کے 
ملز اپ اگج زک نک کی ڈ می پٹ جاتے ہیںء لکی جزکن ےہ حرج 
ک دہ وکوڈایاس سٹون ک کے ہیں بید لک طرف سے شر یانوں میں نو نبیے ے 
بس +یپیمے۔ ۱ 
عامز بان می ڈایاسسمٹوک کو یٹچکااورس سٹون ککواد کا او کے ہیں ایک نارل 
شی خی نین کاد با85 906 ہے اس می گرا کی حر کردی جا فی 
ٰ ای تو نکااوپ۰دالا دا ہلا ۓگا جیا ئل اور یپا نکر چکاہوں- 
و خولن تر ارت مار اح ڑھ جا ۓقا بل پریٹ گی بڑ جا تا ہے :ترارت بح ہے 
تعلاج_ کیذ رک طودپخو بای ءائرکن یش کرے میں ڈیی بھڈ بای بار 
پاریگیں یدن اپ جل پالی ڈا لک ر یں رر بت بذددگی باردخوب ٹر اکر کے 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
بپتیں راگ رپچ ری یکم نہذ مم کسی سوگ رام بصندرل سفیدسوگ رام دی پاں گرا مم 
کاہوچچیںگرام ہی ںکر درمیاد تچ جازہپالی سے یل انار گا گا جرکا جویں جچیں ٠‏ 
تر بوز ینکر سےگیںء آگڑ زا کی زیادتی سے بلڈپ یٹ ربڑھجاۓےورأادر گکا 
یو وشہ سے یل یکر کے پیئیں :اس کے بحدسنڈڑ حسوگرام+اجوائی دی پچ ںگرا م٠‏ 
وش شیک ری ہیی ںگرا مرکا لاک با وکرام کال مر چرام شی ںکر رک چائے 
دلج ہرکھا نے کے بحدشہد لے پاٹی سے دی 

دی لسن ای کگرام یں یش ا ورام ددع یترر ای ارام یں ۔ 
دک ادر کک قپو شپرے بیٹھ ار کےکئیں ۔ 

دسگر ۔ مسعقفلحددرج کے لج ےکچوردودچ ہر بوززوء پپہ ءاش یکادود اتال شل 
ان٠‏ ٹور دواگ یکھاتے ر ہیں تس نہو ےد یں رٹیل ہولڑ 2-۰ رسوگکرام 
میس پا گرا لیر خودہتائی ہوک ابا لکرہییں - 

بی تون اکچ 5 ما دودہ شی دا اریگیں۔ 

ہوا“ ون پر سس 
جس .اس لج ددد کور مک رکف رع جس ادس اوریٹیٹراہونے پرائ کی پالاگی اجار 
لیس اورول کےم پیش اب اس دود لوگ رمک کے پپی سک ہیں ءاکراس پیش ونی امت 
سے دوہارہ بالائی آجاے ق پچ راجار ویش ءاگر اس دودہہ یں سولف اور الا گی سفید 
ڈا لکراہا ل کیا جا نو بہت مےٹو اکا حائل ے۔ 


۸۸۷۸۷۱۷۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


2 

اگ رخون می شکولیسٹرول سردیا شعفم بڑھجاۓ یا فقلب ہو بلب بیٹرلورنۓے 
گے پچ خون شر ہرد بڑ ھ جا لاج کیل لونک سوک رام الاننک پیا 
گرا شی لکرزمی وٹ رس ےگأسول بک رش ای ککچسو لب + دو یرد شا مکھانے سے 
نلہ ےاج ائن بد ینے کےقچدہ سے دی گا بلخم بڑھجانے سے بل پریٹر 
تم جو جات اولل تھے ک ےکور ےکوزمیوٹیر کےکچسول میں گ رکر دوکھلا دی 
اور کے پت نگ خد سکرام فوشادر یکر سوک رام سہامگسخیر پچ گرام 
یں یل زین رکای لع +دد ۷+ شا شر پان ےک لائیں :اگ 
ضسسحعف تا بک مرے بلب یٹم ہوجاے عرب نکی حر آم رھ اکرلونک 
*دا تی ءباد ان خطات یک تو ون تح لمتعددبار پل شی دواءالمیک معتزل جاہردار 
إز| .ایک اکٹ کا شا مکھانے سےگفشہ پیر ہیں راگ رکولیسٹرو لکی زیادقی کی و 
: سے بل ہی رو جاے و ںکاعطلا کول کے باب می پڑھیںہ حفظ اقم 

دحفیاضلک اورزرںر ککا تو را یی :ای کک پ :یس7 ددھالیمو ں بھی نچوڑلی_ 


کرروں کےاعمراخ نین 
دود گی زیادلی 


لان می بکشرت طوبات کے باعحث یاجب ےکا دود کرای چا ےق دودح ای 


(۸۸۷۸۷۱۶٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەع) 
مقدار جس پیدا ہوتار ہنا سے اورای زیادثی ہو جائی ہے ہمقوکی ومن خرائوں کے 
کن ےرظورت ےضل کی کات وس گاے 
پت نوس یں ت1 بیدا ہوک پتان دردکرنے کت ہیں اکر ہچ کاددد جھٹرانے کے بعد 
بر مسلہ پا ہوا ہونڑشروع میں دودہ خود نود بہتا رہتا سے بعد شُل ماسب علاب 
کر نے ےفیک ہوجاتا ےءاگرٹھیک تن ہو درم پیراہوکر بفارآن ےکا ے علااھ_ 
مر ےکا دودھ چھٹرانے سے ہو برسٹ پہپ سے دوددت کال دیاک میں چندروز بعد 
خودہنو ویک ہو چا 7 ےءاگ رکشت مقوی ومن اغذ بیسبب ہو اسے دورکر گل ءاور 
آمڑییںک/رجن گرا مع ام 0 سےک نمی اور پان شطا اکائی ‏ کرپتاوں 
کےاد پر چنرروز لی پگھ یکریں جب اتی طرح نگ ہو جا کپٹڑے سے بھاڑ 
دیس انس گل سے دود یی سو کو جاجا ہےء اور پت نکاڈ عیلاپنگی' اع کےطور یر وور 
ہوچاتا ہے وی ومن خذائوں سے پ یترک بی۔ 


دور ےکی کی 


دودح یک یکوئی لیف دوم نہیں ہکن ما ںکیے اس سے بڑ ےکر او رکیادک گا 
کہاس ک ےی رکاکھڑا چوک سے بل ر ہے اوردہ مامتا کی مارگ باد برای کے منہ ٹل 
پنتان دے ئن چندا لے سید ھھ مت بارکر تا نبچھوڑ در ےکیوکہاسے ا لک ضردرت 
کے مطابق دود کا متاءبپچردن بن ئا اک یک یکی وجہ ےکر در ہوتا چلا جا اہےء ال 
کاسب سے بڑاسیب ما کین امتوازن نہ ہوتا ہے اور ما ںکاضعف اشتا بھی سبب 
ہے جب ماں ئگ پیٹ سکھا کی نو ددد کہاں سے ہہ ابس ل(خو نک کی ) 1 ' 


: 


(۸۷۱۷۱3٢. 


وہ سےبھی دودھ ش لک وا ہو جال ہے :اس کے علادہ دھوپ یل کا کا 
کر کوئی رق مکا مر ءانقالا تنفسا بھی سجب ہیںء جی ےکزت عم فک وب سے 
کشزت جم یان خون دیرہ اچ سے عد وحبتچھی ایک مڑاسجب سے عسلاح سب 
سے پپیلےسجب دو رکر یں اگ کی مطلو رعقدارس دودھ نہ پیدا ہو ہار ےت بے 
ددن اود یں جن سے مقصد برارکی ہو جال ہزیر سفیدر چ ما شآد کو 
دودحشز مگ پرائھی رکا کیں جب نصف دہ جاے ےم شا فی شکرنے 
سے بھوئی موث کی ری بوجانی ہے سوا فکودودت یل جن ویر ہے کےکبھی یی 
ود ہیا ے بڑ کرت دی فی ایک قول ہآ دھاکلودد ںی نز مگ پ رھ 
جب دودھڈیڑھ پا رہ جاۓ تو سج شام پینے سے بہت زیادومقدار یل دود نے 
۱ گنا ینفردادديکاککال ہے اس کے علادد ئل بش تکھان ےکی جا اکیرکریلء 
مو ادن فذائی ںکھاۓے رود بکفرت پیے۔ 
ضز مور 
محدہ جب شف +وجاے و ا لککوئی زکوئی و یرود ہوتی ہے.اس کے افوا لبگڑ 
جاتے ہیں ادددد خاش مکرنے سےآاصرر با ہے نہیں سےنہایت شیلے ام را 2 
ھعف مع ہکایک دج ات ہرگ بھی ترابراورعاء سح 
وا ارد ےطلاعکن ے مسلاج اور احقیلطی تد اہیر کل گۓ ہی 
چنکھانا اہن دکھانے یس لئ ہسلاداود یھو ں مکشرت اتا کیا جائۓ ہکھانے 
کے ساتھ پانی نی پیا ءجچاۓ کو لےہپسیاںٴنع ہیں کھانا ا کین سکھا نا کھاتے 


۷ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
وت لپی ومن قطعأ بن کرد ءرا تک اکھان غمازخقرب اورخمازنعخاء کے درمیا نکھا 
یہ جا کھانے کےکم اکم ج ھبھنٹ بح دک میں دوکھا نو نکاوق سک ا چ رن ضر ور 
+دنا چا ین رکھانے کے بحدعرقی سونف پا ںگرام کے سا تج مندرجہذ یل سفو فشن 
گرا مکھا یں ءزیرہسفیمجشتھر ےسوسوگرام لی یٹھا سوڈاء پچاس پا ںگرا م٠‏ 
کال مرج گی گرا شی ںکر کولس +دن می ین بر پاٹ اعرقی سونف سے لی 

دییگر. سنگ دانصرغ سوگرام ءاجوائند بی پا کرام مک ساہءچیںگرام یں 
کررکیچھوڑ یں ہکھانے کے بحدایک گی از انی سے لیس ہابت مق کی معدہ ہے٠‏ 


اس می معدے کے علاو ہہ ضتی بھی کور ہوئی ہیں اھ یکھانا 07 امک اکا یذ 
پھیضغنن جانا ےءڈکاربی ںآ نی یس ید می ساس کےگونے بھا گے پھر ےسوں 
ہوتے ہیں مطبیعت بے ین ومیقراررہقی ہے ہو نی لق پا خاشہ بے دقت اود 
کے ہو ۓقوام یآ تا ہےہبھ جس ببھ یپ سک یکیغیت پائی جائی سے شحف 
عضم ےک فی وکیفیاتی ونضیانی اباب پا جات میں نان عام طور پرکھانے 
پچ کی بے اعترالی درا تکود سےکھان اورکھاتے بی لیٹف جاناء انی عالات مل 
جماغ یع رفر جور حکرناءر پکارڈنذ ڑم بنا یگیشریک سے عحسسطاح اباب دور 
کر کے لد :شی سونف ء پچورسوسوگ رام رکا لی مر پھیں کرام ہیں پک ہرکھانے 
کے بعد پا گرا ممکھا یں جب و ک تچ کمن گے اوراتف راغ تج ہونے سلےحب 


۷۷.۳7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تریھلہ دوکرا مک ام ددی کے 07 آدع ا ٢پ‏ سےکھا میں ہکھانے شی سلاداور 
یھو ںکااستعا لکرتے رہیں۔ 
دنگ گر۔ زیہفیرددوگرامء 2 7 میں مور گل اک رکہزمیہجمشے یک ائل 
پر ہے۷ یسب رک کے کےقرجب ہودجوپ ‏ رکےکرسوکھاد یی ریکل تن بار 
کی راب شی کر رک لی اود ہرکھانے کے بعد تح نںگرام دوا اذہ پانی سے لی 
بت سو اصرەدے۔ 
یسک اگ رکاذ وا ”تا ہہ اھ پا وس یجان ای جاے ء شاب اور 
اخ نم مد ار ہا رآ او رع مض مکی علامات پالی جا قد کیل دوگ ہا لی 
کرام دود کے نےکر ینرک ریش اورطور ناش استعا یکر بجی ٹہ بح گا جاور 
َْ فا وس ایک گلا ٠‏ دہ بے دہ چپ تیاں ان یش ےک بھی سراان کے سراتہ 
یں پادوئڈےپشاغم سفید مول گاج دال مونگکء پاچ بے سادہ ابے 
9 ھ*٭ یں کی دو اکیضرورت ا یں ے۔ 
7097 منکاذ :ین دار پت بوہ پت پانں شی یکن پاَی جاے ء پاب اور 
پت تہ مقداد با ارآ وف نمض مکی علامات پان جا یئم نآ پاکویسٹرول 
ماة و ہے با حد نوا تشوگ مس ہوق آب اناد بدانہ ای کپ اخ نے میس لی میا 
لن یل ؛یا اون اپ مل پالٰمطکریٹیں زادگ پچھلکا اسجخول مس 
٠‏ دک تر رڑا زاس کس وقتکی یں 
جستوو تو “دہ معد ےکی سرد یک بجرے ہ وق او لپھوکک نج اق اگر 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
زبرذتی پچوکھا میا جا ےت بیس ہوتاء پیٹ یس ہوا کےگو لےگھو ےرہچ میں 
خاٹچضی کےساتسیری مک لآ ہےء یا بی لک بد بارفیدرنگ مآ نے٠‏ 
ٹانگوں یں درد ریس دردرہتا ے بات پا ول شمنرےر جج ہو ں تو مغراشروٹ 
تینک را شہد میں لت پک کےکھا یں اویر سے اور ککا چو شہد سے بیٹھ اکر کے 
یں ؛اجوائی وی سوگرامءزیرہ سفید پچا گرا موسنڑھ پیا لگرام ای مرا 
ھی کرام پی ںکر چا تے والا یدن می لن مررکھانے کے بعد پا ےکھامییا۔ 


ورومج رہ 

دروم عد ہکی مقام اوراسباب کے ففاظ ےکئی اقسام ہیں اورا نکاعلاع گی ا لگ الگ 
ےا گودردمعدرے کے تہ پر وو یکر لک ذیادلّ کییرےئ نے علامھ 

۱ منٹھی باسخوف دوکگرام: چھاکا کرام گرم دودھ سے بھا 7007 امیا ہہ 4 
ہوں بہاں یں چزیں‌عل یں تذ دونوں میں سے جوکھی لے باتک لیس :سادا 
دن دودیراوچی کے علادہ چون سکھا نا ,کیا خن گکر کے ا سکاطو ف تی نکرام دودھ 
میس پ٤کرکھا‏ نا بھی ب یم رکا ےہاک رکیلا خ کر ن ےکی مہوت موجودن ہو یکا 

کل لیک بچییںمکم ازکم ایک ما ہکیل گرم خذانھیں اورمرؾ مصاگے سے پ یز 
کر گر دزد معدہ کے پپنیرے میس ہو یکیسٹرک الس رہے علادالٌ 
یکر فذامیں اور مال جات سے پ ہی کرنا ہے کھانا وت پراد روک گے پل 
شا ممکھانا ہے ہما عکھانے کےک ازم چچ کٹ بعدصرف رات کےآ رکیپ ری نکرنا 
ہے گی پر کروی سم ان چو زک رپگھوروز دود ؛رس ە بند ڈنل روثی دودھ 


(۸۷۱۷). 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے سیت : سسيي سے ۓ 
ول سیاں :سو یکا عو شر یفرفی ھی خذائیں جیکھائی جا ہیں ہٹھی سوگرا مہ 
الہ ید سوگر١‏ م|م ایند خطائی الیک سو چییںگرام نےکر یں لین دو ام دواہر 
کھانے کے بعد گرم دودھ سے دی ءاگر درد معدرے نے٠‏ جم میں ہوو قش 
مع دکا ہج سے اورک کل ند اکھا یگئی ے یلاح وریطور پر بی اجوائی 
ٌ۰ مو پائی سے اک تک یس اگ اس علامت کے تق بس رہتا ہوق اس میں 
ایک رام سوڈاتورولی شاط لک کےکگرم پان سے فیس :اگ درد معدہ کےساتھ تے 
ال غیت ال جات ہین مر سے بمعحسلاح م رم : َال گامدے 
دو ارہ یں لی اود چاۓ والا تہ اکرکھایش ءاو پر سے اعد نیا اود پودۓے 
کادووگییںء یھی می ہو گیا پیانکاپا نکا لکرش ہد سے میٹ ام کے ایک ہر 
دجن منٹ بعع لیس جب ور جائےتذ اجوائن دی اور پود ےکا قچوہلیموں نچوڑ 
ری :پوپ م پیٹ اگ درد کےساتھ یل پک پا غاد ےلیگ لی 
زیادل ہے ے: دی یس پچھکاڈ : لک رکھا یس گرم فا وں سے پر وزکریں۔ 
گ 
آخضکتے کامقدر ہے :گی خودوئی رف فیس ےیک اض اس اض محد دوا مھا ا 
ٰ رر ک ھا کات کی اور یکل ہے گب حالف انام ے بد 
: انکال سے پپیلے پدا ہو ےی ای ےمعلوم ہوا ہ ےک معدہ اب مرک کر ےگاء 


1 


۹ ا نے شردمونے دا اکا سب رارقا تہ وافا سد ہو تے ہیں جو 


سپ ممادی سے یا اکٹرالمقدار ون ےکی وع سے معرے پ۰ بوچھ ڈا لک راے 


(۸۸۷۱۷٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 
اذ یت یں اکر دتنے ہیں (ریموادمععرے کے جو ریا کےطبقات مل رات 
کے ہودتے ہیں) ہی صورت میں تے اوردوسک یصورت میں اپکائیا ںآ گی میں ءمعدہ 
سوززش دودرم شمد وک یکر دیدان+ ور ذو اکور سوتش لکرددہ سو کر درم 
رض رطمت ,سوزش وورم رم یح متقدبی بفاروغیراساب ہیں بن اوقات 
مل اسم تی یاتے ہو ےگ ہے عطالظ عتلمندلوگ سفرسے پیل یں 
کات اوراپے ساتم وگول ئی :کی زج ضردررکھ ‏ یں اور ردرت پڑنے پچ سے 
ہیں ءٗکرگھرٹںس مواطہ یآ جاے توف ری طوربرسات عد دجو الا پگ یکا 
فی یوں نچ کرای کچ پا میں رو مت بعدد را دی ایر ھا پٹ 
کر گر جوا الا پیل کے جا والا غ منہ یس رک کر چو تے رہیں تم 
وٹ یںک۷ردودگی پا کے ای وف سے دی بھی ہوامیں لف یکر امیں۔ 
دیگر.۔ سیون اپ یس لیھوں چو ڑگر پلا ابی مفیدر بتاہے۔ 
دیگر. لیوںد کے کےان ری ہوئی یلت پ تک کے چوستنافو را شی 
کیغی ت لی مکرجاے۔ 


بج 
ال لکا جب ان اوقا ت مد بے کےموادفاسدہ ہوتے ہیں جو اپ فسادکی وجہ سے یا 
کت لمقدار ہو تن ےکی وج سے معرے پر لو چوڈا لکراے اذمت میں ایرد یے 


ہیس ( بی موادمعدرے کے جھ ہیا ای کےطقات شش ہرایت کے ہدتے ہیں )ا تے 


(۸۸۷۸۱۷ )5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کےساجمعرے کے نذ ای اجتزاء پڑکی مقدار یش مارنج ہو تے ہیں ء ہیی بھی ایک 
سب اص ہے عیسطاح پیا زنک پا ایت نا لکرس شس ایک شہد ملا میں اور 
آ ھا سرغ مرج شائ لکر کے پلاد یی ال کے بعدد منٹ کے و کے سے پودینہ 
اوراجوائن دی یکا یو پلا میں اگ یموں میس رہوق وی اس می نچوڑ لیس :یھ ناک 
شی لیک “جم وی بوےجفرہوکرت ےکردتے ہیں ملاظ یلوگ برقت انی جیب 
یس بچھوئی الاہکی اورشھی سون فیس جب گھی بی متا فو رأسولف اورالا ہی چیا 
گل حاملع کی تے مل موادتہای تکم ارم ہوتا ےلکن اش فیس ایا جا 
کین ھا مکی تے اس اضائی و ےکی دج سے ہے جدداٹھاۓ بل ے عسلاح 
سے چا ی ےکہ پیج رلک یبھی جن شکھاے اورجوارش الاپ یھنوڑاتھوڑ اتی رے 
ایکون کوٹ یئ بین ا پبھ کون کوٹ چیا فا کرو مند ے؛الا ری 
چباتے رہن بھی مفید ےہ بمطا بی اسباب تے کی متمدداقمام علاع سمیت اد پر 
بیان ہو ریکی۔ 

جوارش الا پگ یکالسن جا ایس مت اس لے دع ازج 

جوار الا اد نرالا ہگ ی خردوں ول لب ا ولہءزرگک دوول گی 
یی پا کال ڈا لکرزم) آگ پر رکود یی جب پالی آدحارہ جات آگ 
سے اجار اور: کر کو ابی طرعکسل ڈ لیس اب اس می پا یی ڈا لکردوپارہ 
١‏ آگ پرھیش جب تن چار جو ش71 2 001 یکو ٹک را 
دبییء اوقتضرور تقن ماشہ چٹنانتیں_ 


(۸۸۷۱۶٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اخلاط کے مطاق ت ےکی چا اقسام بای ای ہیں ہجحعضلالی تے کے بحدمت یکا ذا ھٹا 
ہوکا بن یکرداا تک کک ہوجاتے میں جسطاح اجوائن دی چا ے الا اور 
پودسے کے چند تے شا لک کے وو نکر بای ءادرک پیا سکرام رک کریں 
یس پیا گرا شدلالیں اورتچ ‏ بار باداش مقشری تے مل پفراء خرن ہوتا 
ہے تک زرد یزرد ما مبزہ ذ اک وا مق دارم سک ہو عسسلاج ین ب نکر 
چو نے یھو ےکھونرف نٹ ےکی ہرای کر میدن اپ میں لیھوں مو کم ہے 
یہو ںکا چھگکا سومکھےسفیدانا رکا انی خکا لکر ایک ایک ار بار چو سنا ای شرمت 
ورگ پیے ءاعسصابسی تے یس دیج کرای موادفاسدو مار ہوتاے اور تکا 
ذ تہ پا ہ :گاھج دا رجف ای با ایک پندادد پان اون گکا تو ہآ دھالیموں کڈ 
پیا ء ایک بڑالیھوں کسی تک ےگگڑ ےکر کے ادرک کے دی میں اپالی کہ 
وب جاے اویٹہے یٹ اکر سےٹھوڈتھوڑاکھ ہیں رصسخصاطنی تے یل مواد 
زاس زی مال اورا یم تنفنگاڑھا موارخاررخ ہوتا ے۔منگاذ ا کترآھفااد ریا 
ب×نا تلاح اجواکی دم چا ے الات اور ند ہے کے چند چنے شا لک کےتپو وہنا 
کر پلامیں ہم او ریو ںکااچا ری کی ط رب رک زکرش ہے بی اک ریس اورھوڑاتھوڑا 
چا چو کی خوب مرج مصالڈا لکرپکرکھا میں وٹین کڈ لکر پک 
کھامیں۔ 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3۱. 


2 
تا 


بھی و قرکت ہے جوعا مطور برع ری معدہاورنو اج معد ہک یک یقت ے بدا ہوئی 
ہے ءا نآ فا تک وج تاب عاجقز اوردوس رےۓحعضلا کیک گت زور سےککڑ تے 
یں چنامچہ جب بوایک لف تہجرہ کےسوراغ جس دائل ہوئی سے اوروہ ا سکیل 
یہ ےطود ےآمادوئوس ہوت وا زی ڈور یوں میس جھاکا کنا اورپ یکینخصیش 
آواز پا ہولی ہے ہگ کی دواقسام دیھنے م کی میں ال تاب عاج کان بج ء 
مل ہے بعد کک برود تک وج ے ہولی ہے کوئی لا زع ( چک والی )ائۓے 
کھانے سے کا مدکی پیداہوٹی ے٠‏ 47ص ۸/۸0) 
او مولے سض وخیر مزع کات رہ 
ہے جب معد ےکومناسبرارت باچچادئی جا اذ م یٹ ھیک ہو جا تا ہے :ا سکیا 
ایک شال میٹگی ےک اکش رپ نے دیکھا ہوگاکیگا کول کے لوک جب کیپ دانے 
رای کو یھت می تو ا ےکوی بر خجرسناتے ہیں اکا ےیگ رنگ جاے ٢‏ اب یہاں 
ورک نے وا بات یہ ےکٹم اورلکر دو لقٹریی علا مات ہیں جب نم اورگکر اکر 
دبا جا از بات ہ ےکیخون می گی پیدا وگ ءا ورگ ری ہی اس هر شکاعلان 
ہےہ ای کےعلادہ بڑے بوڑ ھھے قے ےک شک و اک ربھی اس مت شکا علار کر تے 
جیں ٠د‏ ہبی بجی فلسفہ ہے بت اکوکا ما گرم جنگ ہے جب اسے پیا جا ذ یر اپنے 


۱ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 

اثر ات خون می داش لک کےاس کےسرق لکوت زکردیتا سے اہذاعلاع ینک یکا 
مر ج بآ پ کے پا ںآ قذاول ا سک شخی کری کر دی یئم معر ےکا 
برود تکی وہ سے ہے ا سکاھھسلا کس یپھ گرم اضعم ے سےکرومیں ممشلاجوائن 
در یک تد شہدیلکرکھون کوٹ ہی با جوا نج کرام ادر ککاپالی دی لگرام بشہد 
دی ںگرام ذ رای دے رک یآ 20 جب گاڑھیی ہی اکیطرب) ہو جا ےپ سے 
: ٹ لیس :فورااٹ پڑ ہے چچاد پاکی نانے والا مو کابان کی لم یس تہ اکوکی 
یک رکوکرچید :اور ککا دہش د لاک یہ دوسسری قسم ئگی اب ماتاکا 
تھی ں نشی سوزش ےبھی ہو جانی ے١‏ اس کامیسلاح ال اڑسی چز استعا لی 
جا جومضرع خوشنائقہاورٹنڑری ہوں جیے مر ہآ جن سے پا دانے مع رہہ 
سیب :کین لیو ںکا سوکھنا سیون اپ می لیوں نچ کر پلانا مفیدر تا ہےہ ایک 
ھی مک یب نےکراس کےککڑ ےکر کے دوسوگرام پائی بیس ڈا کر ائھی رح 
ہال لیس اورھٹٹرا ہو نے یر سے بچھا نکر پا یگھون فکھونف پیا میر ے٠‏ 
کؤہ الا ہگمتر و رف روش پچکوترا جوبھی لے اس کا رس ایک لاس تچھو لے تچھو ٹے 
کوٹ پھیا مفید ہے +روزا تع خالی پویٹ ایک سی ب ہچ لک راس کےاو بر پا ہوازیرہ 
اورٹمک یں اورکھانیں مفید ہے جوآرل الا گی اس مرض میں خصو] مفیر 
ہے : جوارش الا ہی ہرک کی ضردرت ہے ا سے پیش ماک ررکھنا چایۓ ۔ 

جیب ک گے ادرسات عددالا گی پا کےای کفکپ میں ابا لکرشگل - 


۸۸٥۱۷۱3٢. 


ال مرض می صرف معدہ کک لبضم مم خراب یآ جاتی ےلکن ا کی ساخت گا 
ری ہےدکھانے پٹے من بے اعتترالی ءرطوبیت پاضم لی ؛معدہءآجول اورلبب ہ 1 
رٹو بتک اکم ویش ہ جاناہمععرے او نو ں کا السرہ وق ول یسے امراش ءمادہ 
نقرس نون کا دبا بڑھ جاناہضرورت سے زیاددکھاناء بے وق تکھا ناءکھا تے بی 
تاعکر نارکھاتے ہی سد جا تاہکھا کھاتے ہو ۓےکسی اورطرف متوجر ہنا یی ےبلم 
ویژن نا کاردا الھنوں ش لکھرے رہن اورسو چنا یرہ اسباب ہیں معدہ 
گرانی ربج نج تلا نا تے >ست ہلا خریی بف اش اب مس رو بات 
بل نف وپا رن معد ہپ دیما دیما دددہ یناپ اتلج القلب خی معطا کی 
اول اسباب دو رک یی ءدوم ال وت تک پگ نکھا میں ج بتک شد تکی لوک ن 
گی ہوگی ہو خذاکوخوب چیاچبا اکرکھایاجاۓ ہکھانے کےساتھ پالی نہ پیا جا ے شد ید 
ضردرت کت ایک آد وف پیل ہکھانے کے سا تح لا دکا اتال ہابت مفید 
ہے :اس مر یس پل نہایت مفیداش رکھت ہیں اکر دو ین بغے صر فکھلوں پردی 
7 ایا جات معدواورآضتیں انی ط رر صافت ہوجائی ہیں اوراپ اناکھٹ 7 
رح جارکرنے کت ہیں او اییں پراٹی سے پان بش ی بھی دور ہو جاتی ہے؛اگر 
مد ےکیبجلن درد یا لسر دخ ہک یکول علامت ت,ہو اور کا قد شہد اکر پپنامفیر 
ہے سد ب]جھر ےءبلدگیء زمیہ سفیدہ برابروزن ہی ںکررکالیش او رکھانے کے 


۴ًٔ ہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آساز چٹکلے ) 586 : 
بعددرمیا نج پائی سے پا تک لی ہ بہت مفیدچشگلہ ے۔ 


7 


ہبہ 

ہین پلک ام رات میں شا کیا جات سے پش اوقات ال ےآ فا] موت واتح ہو 
ال می ضمعرے میل غذا کے سفن ہونے سے پراہوتا ہےاوداگر مخ ذداتے یا 
دستوں کےذر لیج مع واورآوں ےلکل جا ےو مر یی بے جاجاے ور ہجق جان 
تلف ہو چاٹی ےہ ہیض اکٹ مسوم برسات می بی ہوتا ہے اکا ھی ےلگا 
کے وم می پا زیا دی ہےاونقرباہرآد ینمی کلاس پانی ادردیرنڑے 
مشرو بات پی لی ےجس سے او ل لی طور پرخون میں تک سردک پیا جال 
ےجب تر سرد(اعصا ‏ مفاشی اش یک ہون حفلات کے یی حصہ میں نسکشن پیدا 
ہو اتی ہےاس ہل سے خون می مفراءکی بای گی وا ہوچائی سے اورخو نگاڑحا 
ہوچا ا ےء دو وأ مد و کےحعضزات می کون وا وچ جا ہ ےکیونگ معدہ ایک 
کھانا رک کا نی ےجس میک رآ پگرمکھا نابعش گےتووواس سےمتاش ہوگا اکر 
اس میس ٹیٹراکھان ڈالیش کے وہ ال ےبھی متا ہوک ھنٹرا ہو چائیگا معدے کے 
رنڈ ہونے کےال سے خذابرمعرے کے انزائٹ رک مقدارٹس پیداہوکرم ا 
انداز ہو تے ہیں اور چنب نمذر ایک بی تک پٹ کی رپتی ہےنو اس میں ںصئی عفرا ء اورک ی 
تیزا بک وج سے لن پدا ہو جات سے ہمد وا تعن خذاکازیادود رش لین رہ 
سکت ورس تغن ذاکو باہرخار نکرنے کے رل کے طور برمعدہ او رج لک 

”رکا ت تی زہوکرااس خذاکو تے اوروستو ںکیشکل می ںیم سے نار کرد بی ہیں میں 
الج سے 


۴ "٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (وەوع) 
ا ری لکانام مضہ ہے عطاح تشخ عم لکر کےاول اجوائی دی شی ںکراس مس 
طاکردوگرام ا ٹکراجوائن دی اور دی ۓےکا تشپ سے ملا .ت 
پا میں سر مر اورلونگ پرابروزان شی ںکرشھد یی ملاک یع اکم ایک کھا یا جاۓے 
مقام محدہکاروئ یگر مر کے سینک دب تاکہ وردن طور ری علابع یں ددتے 
ریف کوکرم ما حول فر ا مکی ہوجو پ تاپ کی ہدای تےکر یگ وگٹی کم مم 
مک لخل کین مریس بہت جل یک ہو جاجا ہے ہرائی ہی ںکررکھمچھوڑی تین 
رام بیسفوف رائیشہد ملاک اٹ یی - 
فف-ظ ایم یل کے دست اور ت ےکوروک ےکی نف ہیی لک کی جا یت بب دور 
کر نکی معدرے میں سے تغن مواوک مار نکر اور مد ۓکوگر مکنا ا یکا 
علاحع ہے اک ای م لی کو ہار ہو جاے فو ہد دتی طود پا کا علاع ہے بقار 
اتارن ےک کوشٹش نمی کرک چا ےیک یمعدواو رض مککرنی ہوئی حرار تک ہوال 
گررفکلبال عیب اع 


جو کک کی 
اس مرش شس یا جلوک الک ہی کی گنی ہے یا ہجو تولگتی اکن ملیش سے 
کھا نا تھا یانیس چاتا یا ہی خوف سےکھانا نی لکھا ا :ھی خذا کی خوائش بی پیدا 
۰ اس ہوتی بیطبیعت مز سےتنفرہوجالی ہےءاس کے متعدواسباب ہیں علاح 
7 ممیت می بیسالدی کسا رتیان پایا جا نا شیف ر بتاے ناب مرخ زردی 
:نل یا مفییدی مان ل ۲نا ہےءدانو ںکو نین کی ںآ لی ء کا ذاکقہ نر ےترشی رتا ہو 


سے ہے۔ےےتے سے 
سے یمج ہے 


(۸۸۷۸۷۱5٢: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تاجو اع دی سوگرام نو شاو رشنگری پا سکرام یشک سیاہ کو کرام ءکای مر بادہ 
گمرام ڈی ںکررکولیس اور ہرکھانے کے بد دوکرام دواجازہ پائی سے یااجوائن ود نے 
کےقبد و ے یس ۷اگ رطسعت گرم سن یھنن اودیھ یس گیےرتے ہیں 
پاب زرورن کک مقدار ہار ہارجکن کے ساتحھآن کا سے مد کا ذ اک وااورر بے 
نی ربتی ہے۔دلکھرا تا سے :الس پھوا ہےہمنرے ہو کے جشگا ھت یں ءبی وت 
میں ری بڑ ‏ کی علامات اوراں سے معد ہکی سوزش وودم ہوک روک تح بای 
ے. عطاج تخم کاسنی دو حصے ؛ہلدیءملٹھی ءسونف ایک یک صہ 
ری ں لی اورکھانے سےکفشہ پیل ایک درمیا نہ بای سےکھائششء اگ سلغر 
ینیادل کی وج سے مع وی رطو ات کا ابا با حث عرش ہو لوک پالکل بند 
ہو اتی ہے؛اگرکھکھا ایا جا ہیں نا جلرچاتا ہے پاخا تس تک شل میں 
زردی ال سفیدآ حا ےم تکاذائکقہ یکا ہوتاے؛ پیا بجر ت با بادآ کراگوں 
می دردکرمش درد نا ہت یی عامات پالی اتی یں عسسسلاج کی خیاں 
استعا لکریں لیو ںکا یں سسالن میں شا لکر یں ءایک با لیھوں نےکر انس کے 
گکڑےکاٹ لیں اور نگ پانی ڈا لک رآگ پررگیش جب لیو ں گے سیت انی 
طر کل جاقۓ فو مھ مکرم ہونے پر ا ےکپ ے سے نچ کر پانی کا یک رکھانے سے 
پر ومنٹ پیل یں یا چوٹی اوپٹری اراس مس ایک سے دوئ سرک ہش لک 
یس اورکھانے کے سات کھا میں ءاجوائن درسیء پود یٹ الیگ اور سوچ کا قد و ناکم پر 
تھا نے کے دای کپ ےہاک ارچ ںی ںکررکھ نے اورکھانے سےگھقشہ 


(۸۸۷۸۷۱۷ )3٠.0 


سشرڈییکز 
پیل جا نے دالاتج ای ےنگل لےءاگر سرد مادم نے معد ےل عم لک رکا 
ہاو بھو کی ادن فی گنی یر تا ےگ پا خاآئے نے نیو ںی شکل میں1 
ہے منہکاذ ا یھ ریبعت کی ءضمدی ین :یقاب سفی ر زی دا لآج ے. 
سے م ری دوک پر نان ہوجا نا صسلاح رائی سکرام ءاجوائی د سی سو 
گمراممفوشادزشھیکری پچاں کرامنڈ ت کال مر یں ہیں اگرام یں کر رکیل 
مرکھانے کے بعد چاۓ والات لونگ پچ عددادرتزباتکا ایک پی ود اک ریش ہ جن 
ہو ۓگوشت بش تکھاۓ کر ےق ساگ میتی پا لکسکھاۓ ‏ گر سےوء 
مزا معد وسبب ہولو علاج کید موم سےعطابق ‏ ےکرا اس ود وھ پور 
ٹن لیا ول چوک رکھان ےکا دای کر بی ہکھاے اوت دنو ںکیے بر رکٹ 
آردیںعصبی کمزوزی -بب وت مفزیادام و ںگرامسنڈ ای کگرام ءکالی 
رو دس دان ےکیٹ خی سکع شام ایک تچ حوض تم 
پسدضزت بب ہنا حادت پرکنٹرو لکرنا می کان ہے۔کٹرت شراب یٹ ایک 
س با رود ہلان ہاراد ین ا کی ا جا تی دت :شراب ترام ہے خی سلماے 
خوب پنے ہیں *ہییکرکددرم او رض کے زرجک کت اکری م س ے جب گرا ا 
د ملا جائے فو ال کے اشرات سے معدہ اورآ تی ںبھ یمفو نویس رآئیں ,ان میں 
بھی سوززش ددم ین چاجا ہے ج لو ککلنا تق کا معر ےآ مو ںکوگئی دوسریی علابات 
فا تس بت اک کے ز نکی ایر نکر دق ہے اس لے اول اس بی عاد تک چھوڑ 
دید کا ماہرگیم سےعلاع کے رج کی من اف اکاڑت استما لی 


(۸۸۷۸۷۱۶3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
یک بب ہے عسطا جح ای عاد تکویھوڑد یناور چندرو زک یل ٹرش یکا استعال علا نع 
یش معادن خابت ہنا وات کچ ت وڈ ےک کرای وقت سو جانا بھی بوک نگ کا 
ایک خاع بب ہے سو چنا چا کراں عادت سکیا ہوتا ےکہ پہلاکھایا ہوا ایج یٹم 
نہیں ہو کیج ذف جان کین نا شننکرنا ضرورکی ہو جاتا ‏ ےکیوکمہ دہاں تو جا او رو لے 
کے علاوہ نی مان ہوتا مجبوریی ےک ناشتنٹھوزست پڑجا ہے معدرددن یدن ال اضاّٗ برا 
اٹھانے سے عارکی ہو جانا سے اور وگ ند ہو نے کےعلاو+ مھ در ےکی ہہ تکیا پیر یال دا 
ہو بالی ے بحت روز بروزخراب رہجنگتی ےہ خرکارگیموں ڈاکٹروں کے ہاں حاضریی 
ھی ڈیوٹی کی طرع اداکرن اتی ہاگ رکھانا سنت وئیپل لگ کے مطاای سادہاوخماز 
مغرب سے پیل یا فرب دکھالیا جاے فذ بت سےتکلیف دہ امراضش سے بچا چاسکتا 
ےبیھیلسی تار ہیں کے بعدیھی بوک ند ہوجائی ہے حسطاح کیل پجوروززم لیف 
او ںکا استعا لح ت چنش خاہت ہوتا ہے یلو کک یک کی تام عالتوں میں لیمو ںکوایک 
خائاححیت ‏ ےی ن سیر یقہ سے ا سکااستعا لکرنا مایت فائحدومند ایت ہوتا ہے٠‏ 
اورپڑ ٹیس رکھانے کے اتا کا چاردی استوا لکر لین سے بھو کک مال ی ہے۔ 
م مجر ۵(میر ےفامنہ) 
معرے کے می (عظمم تس رکھانے کچ پدرجان ہوئی ہے ملردبانے سے درد 
ہوا ہے اس کے بعد ہروقت پلکا پیا دردر تا ہےء جوکھا: اکھانے کے بعد بڑھ جا جا ہے٠‏ 
اکر علاع تدکیاجاتے 2ور مکی صورت افقیا کر جانا ہے او رم لی ہت پر لان رن 
7 ہے :ا برای سے مت اوربڑھ جا ہے یم مج چک رکآ خ ری ٹوک دارم ے 


(۸۸۷۱۷۱5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کےساتھ بمہاں ےءاوردل کے نہا یت قرب ےتصوم] معدہجھرے ہو ےکی 
صورت لو ایگ یتر یب ہو جا تا ہے؛اس لئے ال کے درواواکشرد لکادردخیا لکیا 
جاا ہے سووعزاج معدوہگرم نک خذاو کا جکرت اسقال مت زمر مصال رجات 
7 استعال, مرن خذاوں کا استعال ء٤‏ بے وق تکھاناءبسیار خوریء رر و ال کرو 
تر ود کے علاو ہن ے فص دصفراءکی ذیادقی سےسوزش دورم سے لاح بلدیشھیء 
وفف پرایروزن لاک یں لی اوج نگمرام ہرکھانے کے بدا زہپانی سےکھلائیں٠‏ 
ہنرو د نکیل روزانرشامکو چھاکا اسجغول ای کت گرم دودث سےکگطانیں ءال 
در کے ایی ور پر زیر سفیداودالا ہگ یکا قبدہپلاٗیں یا دودھ میس اپال لس اور 
ای مکرمادرمن نذا ئوں سے پر زکراکیں سان بریننک م ربق تھی تک ہو- 
دیگ. اک پا بک مقدار با باد:زردرنگ ش لآ ہاہواور پا ایی دن یں تورو 
پا ا٥‏ لآرہاہو پٹ باریک اور ری ہوقزدودھ دوس وگ رام یل ای ککیلا کیک 
ان ےکی سفیدی ادردوڈچ الا فی فی کک کے ٹییں :بای ت مفیدد جرب ے.چندروز 
بی بی فاندہ ظا ہ رتا ہے اس کے تل استعال سے پرائی سے پہالی سوزش اور 
درم دور وگ رھت ال ے_ 


سوزش معدہ 
یٹ ٹل مقمام معدہ پر مرو ڑش مکا ور ہوتا ہے جو ای وق تم ہو چاتا ہے کین بڑی 
زی سے دردہوگالیگن سی وق تآ“نگی ےن ہو جاجا ےہ یدردو تے و کے سے 
بوتا ہےء اور ای محدہ بڑھ چاتا کسر اکی عالت می لک ہوجاجا ے رو 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
رٹ می ا کاکوئی اسائ ری ہوتاگررفن رف یدرد جردقتر جانا ےاورورد 
ہوکر بار جار پان آنے تا ہے قوت دافعہتیز ہون ےکی وجہ ےب یابھی بھی ا 

پاھانے میس ا رن ہے گی :اس ے بڑ کرالسرمعدہہوچاتا ےعلاج کسلع 
چھاااسجخول مس مسلٹھسی سفو فکر کے برابروزن ملا لی شہکھانے والا با کھاتا 
کھانے سے ای ککھنطہ یہ ےم کر دودث ‏ ےکھلامیں گر نگ اورمشن خرانوں سے 
پہمز کر امیس کی لےکاسفوف پا کرام دن می ںشین مرتبرکھا برکھانا بھی مفیر ےہ ج ےیل 
جو نے سقر جب ہوں ای کا ٹک رن کک ریش اورشی ںکردرمیا نج دوکھاوں کے 
دریان“ نی گرم دودج سے اسقعا لکرائمیں ٭چاول اورسا اگودان:یڈی ںکرکھ بن اکردبیی- 
احتیساط. اک ہکم کےسال نچ 0 2 میں اورصرف دود بصن *بالاگی سے 
رو یکھالی جا ۓل علا جع کاوقتآدعارہ چا ے- 


سوزل وورم اما ۶ 
کیا شبرکیاد یہات ہمارے" ککیا نے فیصدآ بادئی اس مرش لکاشکار ہےےسوزل دورم 
امعاءاس دورجد یکا زاص لیڈ ےکیکیللز وا نکیل اورسبنر یا لکدانے سے م فی 
دا4 060٥۴٥510‏ کر تےگوشت نوری ءہونلنگ ٠‏ فی زماضہبنگال یکا تم ۴ 
ہوئی بے رو زگگارییء بے دق تکھاناءتیز مری معما یہ چان تکا استمالمرغ ظ ای٠‏ 
یکس کا استعال؛اورپھو کےر ہن بھی اس کے اسباب ہیں ہشروں مل مل ناف 
کےکگرد اکا لگا دددر تا ہےء جکھا ہکھانے کے بعد بڑھ جا جا ےہ پاخانہ بے اعد ہآتا 


۷۷۷۳.7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے جو ککرکق ہے بے قوال کی شکایت ر گنی ,ب4 پیٹ بھارکی رت ےگا 
ہے بجنوک پالکل دہ جا ہےبجس ڈکارآتے ہیں ہکھانے کےفورآبعد پا زان ےک 
حادت ہوئی ہےھوڑاتھوڈاپاغانہ بر با آن گا ہے پیل رسوزش ورم کے درجرمٹش 
دائل ہو جائی اٹیل رےکناےہ ہی ضت ہجام بے+دردبرہقت ب ینا نکرنا 
رتا 5 کہ چلنا حرج مکل ہو چا ہے یئل صاحب فراش ہو جانا ہے؛ رگ 
لا ہد جانا ےہ ود گرا شی (بار واکشتی ات ) تک کچ جائے و قان ہوچانا 
ہے :کا بفادر بتا بے :نیعت پ نیم بے ہوگیا ارک رہتی ہے اودم لیٹس ای عالت 
دنیا سے رقصت ہو جاتا ہے عسلاج مل نے ابکک بجقنا اسبخو لک یکر یجرب 
پا ہے شایدیکوئی دوا اتی مو جو ءاعقیاشی ھ ایر کے ولآ نل پیٹ کےاو پر 
روزاشر را کو چچر دی ماک1 نی خر ہیں ءاگرٹیض ہولو میں گرا مکیسڑ7 یلقن 
سوگرام دد ہن مگرم مس لاک پلاکی ہق تم کے مرج مال بترکرد یی :رم اور 
زاضم غ ای کھان ےکی ہرایت/ر یں کسر بنانے کا طریقه۔. ا+خل 
ثابت ایک بڑائ نک راس م سآ دھاکلودددھ ڈا لکرفرہز مگ پر کا می جب دودھ 
٭ دہ جا ے تمرم ہونے پراسے پالیا جا اگر ییسو ںکر ب ںکیکی کن 
گی ہوٹی ہے اور نی مکل ہدددی تا مم گرم دودھ ماکرپ یک کے پی لی 
دنم ایک رتصکان ے۔ 

|ادیگر۔ نشی سوک رام یی +سفید پا گرا خی ںکر رک وی ہدرما نچ رکھانے 
کے بعد گرم دود تہ ےکھلامیں ٹپ تہ ہونے دی۔ 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەی) 
تعفر ٹ. لوگ ذراذراینلی کیا دوائو لک یرف بھا گن ہیں مار چیب رکرلیا 
ےق اپنے اوک بہت سی ایی شیا یں نہیں لوت پش استا لکیا جا کتا 
یا وں کےا مرا لکل پل ١ے‏ مفید ہی ںکردواکی ضردرت ای با یش 
رہن ءکیونکبپل جچوفگرر یق دارہوت ہیں اور بیآخ کو ہردقت رد موادے صاف 
کرت ہیں اس لئ 1میوں ےم موی مض سے ل ےکر ور 1 السر رین رکیل 
مات مفید ہوتے ہیں نا طور رہام رود سیب بنگترو کو فور مال ءکیلا گا 
چوتر ارس ہیری+اگور اجروظیرہ- 
خصوما ٹیر ہہوں کے لئ خایت بی مفیدخنک بل ہے ءاگراز ول ےت سونے 
پسہالمہ دا ی بات ہدگی ہنازہ انی رٹک اک رکھانے سے اول پیٹ سےکیٹرے 
مرجائے ہیں دو ٹیر یں بہونے د بت مسوم معدواورآشو ںکوقو تد قاے ام 
آ یو ںکوردی موا سے صا فکر پت ہے لی طورپ تر یکرئی یدک کےآمو لک 
سوزش دو رک ن ےکا سبب بن جاتی ہے۔ 


ور مجرہ ۱ 
سونش سے بڑ کر پیراہونے والا ورم جار سے بن نأعی طود پر ادراورا مجگی پائے 
جاتے ہیںئیان جواکٹربایاجاتا سے دودرم عار کا ہے اس عارور کا موادایک تہ 
ہوک نکی فک باعث با ہے او راکش رفا المعد و کے مقظا مہ پیرا مت اہے٠‏ پیا ٹل 
انیس طرف جہاں پسلیاۓم ہوتی ہیں اس سےکھوڈاسانا فکطرف اورای طرف 
ےک ردے کے یچ پروقت دردر تا ے جوا ی معدرے اور رش وج زاہیت دا 


۸۸۷۸۷۱۷۲٥5٠. 


علزج بالغذا اور آسان چٹکلے 
فا ہج زمر مسا روالی نذا کے استحال ے بے چاتا ہے اگردودو اور دود کی کا 
ہوگی مز امیس استمال گی جائمیں ای امعلوم ہوح ہے جیے ور مک یکوئی علاصت مو جودتہ 
ہو نی الک یکو کنا ہے ہمردوں اورگورتوں میس جساں پایا جا تا ہے ہو رقل شل ایام 
کی خرالی اٹ الد مکی می ورس ہن یا کے دای ورنو کوکش ہوچاتا ے 
٦ھ‏ ْ ہے جورا تکاکھانادیی ‏ ےکھاکرفو رس" جا تے ہیں +یا 


سبارا دع ٹپٹھ ہیں اگوشت خورکی بھی ا سیکا بہت پڑا سبب سےە+اس کے علادہ 

۱ اک وس ئے فی ہمشرا بکیا بکاشوقی٠‏ 
کھاتے ہو دھیا کسی اورطرف مکوز ہوناء ےکم ء و یک یآ رہ نکی وین ءڈش 
ویر ہدکی طرف متوجہ ر ہناءکھاناکھاتے و کارہہاری اُجھنوں می سگرقیار ربنا ٦‏ 
کی محاطا تک ھاتے ‏ بناءاکیطر کے اسباب ہیں عصطا؛ اول اسباب دور 
کم یں مھا مھا میں اود دود ہک بھی ہو یی استدا لک میں جب عرض میں 
وا ہو کی ہایت ی اریم سے جو عکری یکیوکلہ بیٹوگوں سے ہوئے والا۔ 
کا مکش ہے می بل ےک رالسراوریغ ری ککی حدک کچ جا ا ہے ب موی سےسعمولی 
عم کی فو راو فکرنا جا یئ ٠‏ 

72 وں‌)مورہ 

درممعدہ سے بڑھی ہوگی حالت ہے ہمحر ے مس پھوڑابن جاحا سے بھمیں پٹ نگ 


یں تج بفاد اہی جب اد دی ککراد یپ ےکرک ہو ہا ہےلو باراور 
درد" کی1 عائی ےل ین مقام ادف پر وشن بائی رلتی ےہ بچھوڑے کے بچھوٹۓے 


(۸۸۷۸۷۱۶3٢. 


علا ج بالغذا اور آسان چٹکلے 
1 دامت یہ ہ ےکردو مگ ےةکنڑڑے ہو جاتے یں ءپانحان یاتے میں تو نآھ زپیپ 
خزارج وی سے اورورم دب جات لک نٹھیکیں ہوتاء بھی روز بعد سی شید 
حزابیت والی خزاکھوانے کے فورأ بعد درد بھرشروع ہو جاتا ےء بای ہو چاتا 
ے.اسباب ا ور معدووانےبی خی ںان ہیا نگل مل (یادہپیاجا تا ینگ 
او دی زیاد دای ہوں یا خر یگ رکی ہوں اور زی کے بعد پوری رح سے ۱ 
کسی نے سنھالا نہ ہو ز پگ کے فور بعد ہ یگ مکی ذمہ داریا ں بھی چھانے لگ 
جاخیں :اخ ایک نراک روزخو نکی تے ہوٹی سے اور چندہی دفو شس دنا سے ناطہ 
ٹڈٹ جاجا سے ءمردوں میں ہعرق لک خی ہوا ےکن ان جواٰوں میں ضرور ہو جاتا 
ہے ہکا کھا تے بی جماع سےاطف اندوز ہو نے کے عادکی ہو *ھسلاج اسیاب 
دورر نے کے 0 پر نی دانہر مضہ رکا سکالعاب میں :بی دا نگل 
کا وہ پیٹ ےک برای تک یی ءال کے بھی ماہ کیم سے باقاعد:طانً اکیلارجو 


72 
یںا۔ 


نوذیکہ. گگ برا تخبایت با رک یڑ چمانکرفں ,پیمککویسنیرالگ 
ارک ہی ںکررکولیس +روزائ یع چا تی مگ جراحت اوردوری وی ملاک خال 
عون مگرم ددم ےا یکپ ےلیں ورای گے کو رم اور یتم خا 
کھ میں پان علا جع کیطرف فلت ایی 


۶ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
جن مور 


کھانکھانے کے بعدأم معدہل(معد ےکا من )( کہ )(حا مق لف بجی استمال ہوا 
ہے ما لا کی رکی ین ہے )یجن ئسویں ہوتی ہے ا یکنا ہے جیےکوئی ری ۱ 
چا اہو اگراس دقت ڈکارآے فا می بھی بہت جن ہوتی ہے جوم یکل 
عالی ہےکوئی ٹھنڈی یز پیٹ کی خوائنل پیداہوی ےہول چا تا ےکوئ ال ی نی 
پا جاۓ جس سے فور سو نل جاۓ اور ہوتا بھی الیماعی ‏ ےکیونک ٹھڈری چیز 
سب سے پیل بس ا کیغیس تاپ سردئی ےجکن کے مقام پرسکون درتی سے.عزاجا 
اثرات ابعدہوتے ہیں ءاگرم ریس دودھ پیا لے علاع ہو اتا ہے ارصرف پا 
گا بیاجائۓ ود دای اپ الکی (کھارکی )اش اتکی دج سے ات رودےد یا تواہ 
یکیوں نہو *درائمل خذاجب محدہ یل کائی دب پٹئی راتی نے اس م رتشن 

پنیانا رو ہو چاتا ہے( خواہ ا لک و کات یبھی ہو )اور ا ں شف نکودورکر ن ےکی 
معدہ می ٹم ککا زاب اپی مقررہمقدار 0.4 کیضہدت سے بڑھ جا تا تاکرال 
مرا اشن دور دےیلن الما ہیل پا تا اور ہیتمزا اب ال صتطن ئْزاپراٹڑ ائراڑ ہوتا 
ہے تو اس می سےگیسزاٹ کر او ٹم معدہ سےگرالی رق ہیں اور یہا ل خراش پھدا 
کرد تی چ ہیں ہنا عرم ہمغن خذا یہاں کی رہ ےکی ت تزا بکائل بڑہتزار ہےگااور 
کیسزٹ معدےسلسلکگرانی رہ ںگی ورای طر) ہاش ہ خاش اورجن میں 


۴ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 610 ا 


تبدیل ہو جال ی سے جو بڑ کر ودس کم معدہ اورمری وع ق کا زریعہ بن جاتی ہیں ءاگر 
کھانے کے بعد ڈکار میں نا کا ذائؾہ/ ہے ےرعن ضعف محدہکی وجہ سے ے٠‏ 
ضز نر ہعسلاج کپچورسنڈڑ ۔ سونف زمرہ سفیدء پر برابردزنکا میا _ 
نف ہیں می اورچا ے والا کا نے سے پیل پائی سےکھا میں اک رصر نہ 
اور ڑکا ریم ڑا اکاذا کت ہو ون معدہکااب تال رھے صسلاج نی 
سکرام سونفء جلدگی اس پا سگرام ٹہیں لیس چا والا پا ہرکھانے کے بعد 
ال ےکھلا میں یم کر دود وضرروربچگیں بات لوک کے ہیں کی دودم ضھمہیں 
ہوتا رہ دورو ڈُل ز يہ سفیدچا ے والا غ او رشن الا ہی سفیید شال ارک ےگرمگرم 
یں ہاکرپ رھ ہم نو زیر اورالا لگ یکا و ہکرس یں دید ڈل لی یہ 
جا ےک جاۓ سے اور یں دود مم می ہوجاتا ےا رجلان سے ساتھ ساتھ 
مجرے می وروی ہولڑے ورم مجرہ 71 علامت ے ورم مجر ہکا علا //نا پڑے 
گ, یہاں چکلوں ےکامنئیں ےگ ماہ ریم سے راہ کرنا ضروری ہے حفظ ماقم 
دودھ یں بچھان اور پیا اکر پیا فائدہ دے جات ےلکن عارش یکیوکہ ا لکاقوت 
واثرا کی ضببت هر زیادہ ہے: اس متل یس ای ککیلا دوچ پالاگی *دوس کرام 
دود کا ملک شیک بھی ات رومٹرے۔ 


میے 


گی رمورہ 
یں تو تی رمعدہ کےکی اباب ہیں ین جھ عام 27 پڑے ٹن ان یں سز 
مد بسیارخوریی جہاں سے جوٹھی لا صا فکر مگ ے یکا و لکیوں ھا میں ب شحف 


۴ًٔ "٤ 


بش یں رہ ہہاں ہر ہہ اریہ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
معدہ ڈن ےگرمکی پرداہ کنا ءانگی چا پیا ہے اگ سطاب پر اذ جٹچی ٹیل 
اک پا مکھاتے ہو دحیا نی دوسری طرف مبذ ول رکنا سے ٹپ دی بث 
دمناءکاروپاری الجھنوں یس جکڑے دہناءمردمش وبا ت کا خالی مدرے کرت 
استعا لکرناءزیادوطود پر نر یاں بیکھاتے ر ہنا ءگوش ٹک طرف سے دھیان بی ہٹا 
یناہ یرہ اسباب میںء بیددرجدیرکاعام پایاجانے والاعٹل ہج سک وج ےکی 
اوامرا دا نگی رادجات ہیں ءال کے علاع سے لابردا یی بی چا ےی 
اہرمعا مع سے عای عکرواتا این ءاعمل ڈکاریںآلی ہیں مکھانے کے فو رألحد پیٹ 
پا یسوی ہوتا ہے ہمریل اس علاصت کے ڈ رس ےکھانے می ںکگ کرد یناہ ےکہ 
یٹ نول جائے جس سے کم دن بد نکنردد ہو جانا ہے ؛چر ےکا رک پیک ہو 
جات جےآنکھیں انکیٹ جائی یں اوران کے نج سیاہ علق پ جاتے میں 72 
سے چرہ نیب مکانظ رآ انےلکتاہے چرےکانور تم ہوجا اہ ہی رمع دہکی درے 
بے ماد اود ام رائ لک لے ہیں جن ن کا تجدکرءکرتے ہوۓ مرلیٹش اپنوں ےکھی 
کھہراج ہےءاندرجی اندرکر تا ے عسلاج اول اسیا بکوروکی مھا اکھان ےکا 
وقتہمفر رک یں او روک ےک مک میں بسن ت بد کی ہے عطاح پچورسنڑ دہ 
سولف :زی سفیدہذ یی سیاہ کور گر بر روز نکالی مرج کا لاٹشک نصف یں لی 
ادرچاۓے دالاکھانے سے پیل انی سےکھا یں ہکھانے کے ساتھ انی کا ا سال 
ندکرد یا :پا کھانے سےای ککنشہ پچگے اڈ ٹفش بعد بای ۔ 

دد پپرکھانے کے ساتھسلاداوریمو ںا ا تا بھی داد سے الی نیس ہے 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مور ےکا لم 
اسر نشم کے ہیں اور سیل بھی ہوسا یلکن عا مور پرسعرے کے زن مکییٹنش 
کرد یاگیاے؛ڈ1کڑ لیک جب معرے میس سے خو نآ ےب اسے الس رکچ ہیں٠‏ 
عالاککہ یقرب مو تکادقت ہوتاے ءدواس وقت بھی اپ ریش نکامشورودینے ےل 
چو کت یکن میں ای نو سکرح کیو الس رمحد وک ک کی ہکیلے بہت ہی منزلیش پچ لے 
کر پڑت ہیں اورمیں ان میں سے ہی منز لکوہی الس ربج ےکرعلا عکیاکمتا ہول ٥‏ دہ 
کی ہی ںکہ جب بھو ککلتابنر ہو جال ےکی رہگ ہے پیٹ می سک ڑگ ری 
ہےمعدے کے منہ پربجع راقی ہے پیٹ بای جاہبگردے سے ذ رای 
لو چیشسول ہوتا ےا عالت میس اگ زالی معد ےکوئی جیزمشروب تی ےبیون آپ 
پل جاےز سی ا کہ بر جاکرگنامسوں ہوتی ہے یے نماد زگیا ہو ا جل ہپ 
دردر ٹ ےکنا سے جوکھانے کے بح کم ہو جانا ہے اگ رج مرج مصالیردالا سال نکھالیا 
جاتے فو دردشرت افقتیارکرجاتا ہے ؛اب ال مقام پٹ جن جا ا ےہ الس رہےہ 
مری تپ جانا ہےکعانے کے نام سے بیطو فآ نےگلنا ہے :تی کھا کھایا جائے 
انکھایا جا دردکم دی جروقت رتا ہےء یسل ہے جوالسرکک پٹ پاکری 
دہ لیتاے ہیا رسب ایک می سای کے 00٭ا - ہی ںکوئی پیل 60ا5 پرکھڑاے 
اورکوئی درمیان شی اورکوئٗی ان 006٤0٣8‏ کی جھینٹ جڑ یک رآ ری (ال )بت 
جاتا ےسویں اگ میں ش وع سے بی الس ر۴ مرج ےک رعلا رع رتا ہو ں ت کیا ٹلا /تا ہروں 


٦ 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3٠. 


علاج بالغذا اور آسان چنٹکلے 
؟صرف بس ےکشرور مل میں گی گی دوائیں اود بائی درجات کے مطا تی 
دای استعا لکراہوں علاا جک سنگ جرا دو جے؟پچھنک دی سید ایک حص ار 
نہار مضہ چودلی :ای ککپ ن گرم دددھ کے سساتحدکھلا یں ءاورکھاتے کے بعرون 
شش اشن حر دینش ولف برابروذن شیک پائی سےکھانے کی ہدایتک۷ر یی 
ٹک مر رکرو یی دودح یل ( بر سفید الا گی ابا لکر پیٹ ےک تاکیدرکر یں- 


مس ڈکار 

کنا دوسرے اسباب کے جلادہ انان راو ک یکرت سے کشر ت رو بات اور 
کشرت رطوبا تکی وجہ سےافعالل معدہ می فور( ضعض معدہ) لات ہوچاتا ےء 
مدے میں ٹم ک کا تجزاب 9۷91ا 1.6۰.1 کم ہو جانا ہےءبچھونے تچھوے 
مل ڈکارہتے ہیں ہکھائ اکھایا بد یاخالی پیٹ ہوں اس سےکولیفرقی نیس بڑح مرنل 
مو جودد تا ہے بھوک زیاد ہآ ہے پیٹ بن بن سو ہوتا ہے من کا ذ ا نہ پبکار تا 
ہے کا ہا زندگی ست پڑ جات ہیں٠‏ نید زیادہآتی ہے ہوک بند ہو جاتی ےہ 
پہیٹ ٹس بدا کاگواگھوہتا ربتا ے فظارالدم یف رب ےکنا ےہ جھائیاں لی ہیں 
پاب سفیدبکشرتآنےگلتا ہے جس سے اگوں جس درور ےکنا ہے بمحمت ون 
بر نکنزددہ ےنور ہوٹی ہی جائی ہ ےکیونہ ڈکاروں کےٹوف ‏ ےکھا ناک مکردیا 
جانابے لاح اولاجوائن ود ےکاقجدولیوں نچ کر پیےءاجوائی دی رلک٠‏ 

ماب دزن شی ںکراے دالآآدھا پگ ہرکھانے کے بعد پا ےکھا اکراجوائی 
دی کاو پیٹمڑا ای اوریس دارخذ ای تلع تیں۔ 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ایی ڈکا ر یل 

ےکی ای یت مکی خر معد ھی خیا لکریں ءببت او داز سے ڈکاری آکی میں٠‏ 
کا ری یآ نے کے بدھی مد جراہوااو رتا ہوات یچوس ہوا سے ہمد می نشی بڑھ 
کرد یا عکازودہوجا اے : خ لگ گگرم علاقوں شر ہناہبادی چیزو ںکاکٹزتاستمال 
زیادہ جاگناءتزش انب اکتزت استعال وغیرہاسباب ہیں عکسلاج پندروٹیکں منٹ 
کے ہی یہر ےکھانا قرو وقت پرکھا نیس ہکھانے کے سماتح پان یی پیا دکھانے 
سےکفنہ پیل یا ڈیڈ وذ بعد پانی پی لی مکھانے کے بعداجوائن پود کات پیا 
ہے یا ادر ککا تو وشہد سے بیٹھ اہر کے ٹن کی ہدای تکر می ءاجوائن دی سکرام 
سنڑ فو شا درششنگری پاش پچ کرام ءکا ام 3 چو ںگ را می ںکر ٹیش مکھانے 
سے بعد ایک چگی بجر( ے ول 7دا )انی ےنگل لی ءاگوداو یودن یل 
کیا فصو یبپلوں جس سے ہیں۔ 


تب 
تی کو ساس خیا لکیا جا جا ہے بن جقتاعام ہے ادراس کے ابعداثرات جچت 
خطرناک ہیں اجقا ھی ا کی طرف سے لاپردای لی جال ے ڈیف کوتی مر سکیس 
ے پک آجوں کے ام رائ لک نانھی ہے اس دورد می پیل ایک عا مہ 
ہے جوکیا شمرکیاد باتک وٹیٹ بر یکو ال حائی ہچ بوڑھے ہو ریس سب ال 


(۸۷۸۷۱۷۱3٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

گرداب مم پکڑے ہوئے ہیں ضس مردو ںکی میمت عورتل ش زیادہپایا چاتا 

ہے و لام ہے ا لک مال یو خی جی ےآ ب ےگ رکامکٹر بند ہو جاےتذ 

کیا ہوتا ہے مکراسل سے متعلقہ جن یھی سورارغ ہیں سب کے سب ائل ہیی کے اور 

پداگھ سفن ہو جاۓےگاہگندے پان یکو جہاں سے بھی رسنہ لگا اٹل پڑے 

گا >کیونک دہ امددد و نما سک چہا ںہہیں ےبھی رستہ لا ا نے شلنا ے,اورود 

الک لکر پور گی لکنرکی پھیلا دےگاء جچے دن بندر ےگاانتای انف نزیادہپھا 

ہوک لوک باعث بن ےگا ای ط رع جج بین اوج ےگیسز بدا ہوثی ؤںة پرے 

خون شی( جیب ےک رکی پاپ لائن اس کے اشرات پیدا ہو جات ہیں ءاورال کے 

دای وج سکیس کی طرف ض ودک جانی ہیں ءاوراکٹ درد رکی کابیت پداکر 

۱ دب یں اس ای ٹین کی وعد سے ج یان ماضلامبحف باووسیلان ال ممھئی خون 

ِ اور خو نک وہ سے پوری سلل ہم اود بادہوکردہ چا ےد یٹک موی 

- مل ےکن پھوڈڑ گنی سے لن ےک رکیضس تک نوبت پا ہے دالا عرٴل ےء 

امیدد ہے با ت بوشآ ادگ لاچ او لکھانے پٹنے کےاوقا تا مرک کے ان پہ 

تا ےھ لک کی بنکشل ہد چایےکمہ جب :جہاں ےجس دنت جوطا معر ےکی 

نظ رکرتے سے میں سے بہت کن ام راس پیدا ہد جاتے ہیں ہاش عاد تکویچوڑ 

دۓے سےمد لاپ کیں پمیک ہو جا ہے ال سے بڑھ جائے و او ل کثزت سے 
کھا میں کر اس ہٹھٹ ھ جائ ےت 

۹۔ ہم کے ٹ ےکا بھ دی ایک سے مین ا نییعت کے مطا می شا تاذ پانی 


۷ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

ےکی دود یں کا ریھک جا گے۔ 

2۔ چاکا/سجغول ھکر دود کے سات ایک سے دو لین ۔ 

3 دو پر١‏ کے وق تاکھھا نا کھوڑد ‌اورا رود4وں نچک کا میں۔ 

پچ گر دددئ ای یی ڈا لکرہییں- 

5 اس پچ کرام چا ہرد میا راید اشن 

رت وک 

ڈھائی سوک رام دودٹ شی کی ںکگراممکیسڑآ یل رو 

7 کھانے کے بد رییٹھاسوڈادرمیا نچ ای سے پا بک یں۔ 

83 اکر بلڑ پر یشرن ہو لوکو ںکوگین پای سے دوشن دستآجاتے ہیں- 

3ه انی طویعت کے طاب کے نپا رایک ے دوگ شہ گرم پان یش ڈا لکوشیں۔ ۱ 

0- دودھ ٹل گلا کا اک :از وپھول ابا لرییں۔ 

1 شورف کک (ہویشیتی پا وڈر ہے )ای کک من مکرم پانی کے سا لین 

ےی دورہو جا تا ہے۔ 

2 .ا ضبخو لکیکیر نک رکھا میں اس کے ات فانمرے ہی ںکراحاط ےم لانا 

خکل ے۔طریقه کفیر ا ایک حابت اس خول 7 لآ زماکلودود من مآ آگ4 : 

ا پا میں جب دودھ سکرام دہ جائے تچ بکرم ٹل بکھانے کے ات پاش 
۷2یپ 677صص بر[ ہے : 

یج کا ھا چاتا جس نل مہ سز رک 


۸۸۷۸۷۱۷ )5٠.۸ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ارت ذاکوی لکر نٹ ےکیےضروری ہے اکن جب ؟ مکھانے کےساتھ اھ پان 
ھی پیے ر چے ہیں تذاول معد ےکیپسولۃرار تک ہو ای ہے جو دا کےجضم کے | 
77 بڑعادق ے *دد مکھانےکاقوام یی ہو جات ہے ؛نھصس پرمعد ےکا جزاب 
(نم کا جزاب )سور طور رکا م نو سکرسکتا ون فی ہکا مریش بن جاتا 
ہےءاگرشد بضرور تنسو ہو نکھانے کےس ات ھآدھ الال سےزیاد پا ٹل پپتا 
جا ء :ج پٹ کاھا اعم درست ہوا سےا ما شال یکوئی مر گنا ہے:اس لے 

کھائ پاسنت نو کے کےع ریہ پرکھا” اوت گی اوت سے مالا مال ہو 
ج 3 

3۔ کل بیفشہسوک را مکل انی یش را تکو ات اپلٰ لک ای آدسارہجاۓ مل 
چا نکراس میس سوگرام رن بادام خل ڈا لکردو ہار آگ پ رحس رگ بی 
رکیل :جب ام پا بل جا ادرف رن بادام عی رہ جا تو ے سی خوش 
کے جار سفچال یل راتکوروزانہوتے وقت پچوگرام یز نآ دھاکلوگرم دودے 
سے یں لیک لے بعد جچھوڑ دمیں ا ب مگ بھی لیت رہیں قیض پیش کیل دور 
چائیگا۔ 

4۔ 000000000 

5ا از چو یآ د اکلوددد می اپا لکر اخ لکودورکرز ہیں 

8 ۳ا ٹڑئ دو رک رن ےکی فہای تہ شبوردجحرو ف کل ہے فا طور پر بچوں کے 
ٹس ملف ے رتو سے پار یھ ررا تک پانیج ہنگددی زلیس 


- 
(۸۸۷۱۶٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اداد ےگمم دودھ پا لیس ہو ںکوان کی چٹٹی ہ نک رکھلانے یٹیل کے علادہ 
بہت سےفواندحاصل کے چاسکتے ہیں ہیچوں کے بد سے ہوم ناسل دکاشائی اور بے 
طاعلائخع ہے ین ار دو ایک جنگ یبھرزمروسغیرممو یمک لا اکرچٹنی رککر 
پچو ںکوکھطا نے سے اسلددورہوجاتے ہیں۔ ۱ 
7۔ تی دورکرن ےکیلی خر بوزدمشمپور عام ے+ ایک وق تکاکھانا چو کر پویٹ گر 
کٹ بوزوکھانے ےی دورہوچا تا ہے۔ 

8ھ و کےا ادا ایت ری ا نے مشنکل ہیںکیک ٹچ دو رکرنے اوروکر معدہء 
مگردےاور مان ک یی دورکرن ےکیلئے ا لک یکائی رت ہے۔ 

9۔یب اکرخوب ا ہوا اورخل ذائز ہو خی وورگرتا ے یلا سیت بی کھانا 
ای موی ٹنک کال یا جا ۓ تذ ا سک قوتگشم بڑھ جانی ہے۔ 

20۔ کیا ون وٹ چپاکرکھانا بھی دورکرتا لان پا سکھانے چائیگں۔ ٠‏ 
1۔ آلو ہار پیل رک رکھا ماف اورترارت دوفو کی مکرتاے- 


7 
عائل کی تی ایک متلہ ےکا ےکوئ یل (دست لا والی دہاش دیاجا 
سک کیوئل اس ے استقا طکا خطردر بتاے سلاننلکایان ڑھیںاں میں بہت 
سے جکلے مان سے گے ہیں کس بھی بیضررطروقہ ےق لکودورکرن ےک یکول 
ری اکر پر یش دورتہ وق سکرام عرقی سونف یس پچاں کرام ا اس پل کر 
ڈای دی ء وی منٹ بحدیل ھا نکر حا ملک پا نی ربنم ےہاگ راس سےکھی 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3٢. 


معا یقت ہونذی ماہ ریم سے رج عکریی۔ 


نوزائیر کیل 
و زائیدہ چو ںکوفورپاغا نآ چا یے ہی ا نکو انیس ہوتاءاوراس کے بع یھی وہ 
نیپس کےم ری بن ات ہیں جوا نکی( ند کے بہتکی پر او کا سبب 
بن جانا ہے :فو سوچ لکی جو بے پیداہوتے ہیآ خوں کےا رائ لن ےکر پا ہواے 
اسیک لی موگ؟ ۱ 
بل شش بیعلاصت مال باپ سے ور ثے ںیقی ےکن قا ئل علاع ہے ا ںکافور 
تار کک نا چاییئے ورنئل کے لئ پھربٹیشحارمائل ہیں۔ 


عاحٌ-وزائرچگھرفٹچر چا میں ءاول تی سے پا خاش( ڈاسا)جاۓ 
گا گرا سے نقعمد برای نہ وش ادا رڈ او رکسآ تل براب وزن م اکر رک 
لس ہآ دھاائے دالا گی کو ہایس یٹ پیش کلآ کل چ دی او رکپٹڑے پہنا 
دکی :اک ہک مکی ڑھی ڑڑھی مرارت سے بی ئل یرب ہواورآم کون ممکر 
دے یما ہرددامانے نے جخرھٹی سی متقص کے بنائی ہوئی ہوتی سے اسے استعال 
می لائیں ءاکر پچ دن اوک ہوگیا ہے ادرآ ےڈ کا شکایت ہت اس کے پیٹ ہہ 
بھی راتکوسوتے ہو ۓےکیسآ کل چپ دیں اورػع مقعد مس تی میں پاخا آ 
جا ۓےگا(:ق عام میڈ یکل سٹورۂ پل جال ہے ےکی ما ںکودود می سکیس تل٠‏ 


۴ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسآن چٹکلے 
رن بادام اود ایک اکر مگرم کی ہدای تکر یں :اگل فش نگ رام اور 
گلا کا ایک تازہ چھول ذودھ یں ما کر میں اور جے کی ماں! 1 
- جےا سی غذ انی سکھا کے جھ قسض کشا ہوں یر یڈرداریزیال اوریٹگل 
استمال بش لایس مطیعت کے مطائ نبھ بھی دودت ی ل مقر پا نےاودررشن 
پادام ایک یچ شال لک کے می مکرم پے انم شع عور٘یں صرف ا او کلوں کے 
ذر یہی ا لکاع لکرریں :بت سے ئل لت دو رکرتے ہیں جن کا ذکرٹی کے 
بیاان شیل ہہ اہےء اع سے اد٤‏ عا اص۷ ری۔ 
1 
اکی دو رز کاسب سے پو امت شا وکس بی ہےکوگی ٹس شا ید ایالے چوس 
کاشا کی نہ ہرآدٹ یک سکاستایا وا سے مکی سکاسب سے بذاسیب بے وقتکھائااور 
وق ت آ آنے پر ہچوک نہ ہوتے ہو ےکھاکھانا ہے یی وک یں ےلکن چکنہ 
کھانے کا وقت وکیا ےکھالیا جاۓ ہیرکھانکی طرے ساط یں ہا ہکوکنہ 
پیٹ یح مال انیل 9۷ت اور یمتتفن جہوکر پریکوکیس سے بھردتا ہے اسیا رخورگ 
بھی ایک وجہ ہے جس ےبھی لے سے اس نے جو بی کیا ا سکا ول رسک کی کھا 
یا یں سپا کریرے لے صتتق لکڑھ اکھد ےم یکوکس م نکر ارح ەل 
رآق ےاورودا ےم تک علاصت ٹیا ہے او ری کے پیٹ می کی نکھو یرمق 
ےس سے دودعا 7 آابراےعنسلاج < اول سپ دورکر یں کھائ کادشت رر 
کسی بے وقت چچجکی ںکھاتا او جب وقت ہو ہو گی گی ہوئی ہو نچ ہی 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کھالیناے :نواوییکٹ چائے ىی من بڑےء پیٹ گھرنا سے میک نکائکش رککر !ا 
اس کے بح دکھانے کےساتھ انی نیس پیا اکا ذکر چلال کے باب مس ہو یکا 
ہے اول ق اٹھی تھ ابی ر ےک میک ہو ای ہے ورنہاگ رضرورت پڑڈےلو پیٹ کا 
تن دورکرن ےکی ھکر ہے اڑصی ادوی استعا لکرس جوفشفن دو رکرنے کے 
ساتھ ساتھمعرے او رج لکی ےق ت بش ہو ں مکھانے کے ساتھدسلادکا ام 
یی اس پرلیموں نچوڈی ءا پل سے بت سے ام را دم دبا پھاگ جاتے 
ہیں :سان یش چندقیطرےلیوں نچوڈ لی با سرک ہای کت ڈا لک رکھا میں ءکھانا ناپ 
ق لکرکھامیں اور بمیش بوک رکوک کی بھی پیا نیش ہوگی دداککےطوربرزیرہ 
سفید دوسوگ رام سن سو گرا م پیر ے سکرام +بلدک سکرام ءوضیا نل اس 
7 ححص زس جگئیں ارام نوشاد شر با ہکرام ہیں گر رکھ لی :سا نے 
او پ مسا کی رح تچٹر فک رکھای ٍکھانے کے بعد پالی کے دوکھوٹٹف سے ایک 
چان دالاشٌ جکھالیں_ : 
دیگر. اجوائن دی سوگرا مض شہورچز ہے ا لکاگودہ پا ںگرام مفوشادششیکری 
ھی ںگرامءکالی مر ہکا لاٹنک بادہ با وگرام خی کر رک لیش :ای کگرام ہرکھانے 
کے بعتاذہ پائی سے ار چوروز نے یس مع ستسقسل عادت ن با میں ؛کرال کے 
استعال سے جک راپتاٹ لکوت کر ک ےکی دو ے مسا لکنر ےکر یکاہ عاشی ور پر 
اتا لکرنے می ںکوئی جر نج یں ہ ےکیون گوس صرف مدرے میں موجودغذا کے 
| اض ام ہے ای ططرفتقحہ دیں :ا حتف نکودو رک ری ایوس خو بت م و جاۓ 


(۸۸۷۸۷۱۶5٢. 


گی, صے مود ےکاضتفن ہوا سے او لیس اورپ رٹیل امراف ضکیلے تیارر ہنا چا ہے - 


۱ پیارہ 
ریم با لوگوں کے پان عام ولا چانے والا لف ہے جس کا اطلاقی پیٹ کے پچول 
۱ جانے پر ہوتاہ بے شیک انس می ںآ نیس مرئیش ہوں یامعدواے اپچارہ چڑھ جانا 
ولا اتا کوٹ ھی جزرکھانے سے پیٹ ڈحو لکیطر ول جانا پیش کہ پا 
کے چنرکھوٹ پیے سے بھی بی غیت ہو جائی ہے عام طود راس کے دواسباب یں 
او لضش معد ہک ڑا جلر' میس ہوئی دوم سب سوزش معدرہ وامحاء ہے کہ جویں 
محدی او رآنوں کےانزکنٹ کےا فرازا ت مرو مقار مذاپراشرائداڈکی ہوتے 
اور زامعرواورآخزل ُل پا کیارئئی ےءونو ںاعسسلاج ا الگا لگ ے شف 
مود وسیب ہولع ف محدوکاباب پڑھحا ھیسسلاسنگ دادم رر سوگرامءسنڈڑ- پچال 
گرم ءکپو بھی اجوائی دی یپوی ںگرام وو شادرشیگری اک رام خی کر رک 
لیس جرکھانے کے بحددوگرام دواجازہپائی اتیل مسوزش مصدہ وامعاء 
سبب ہوقذاول مرخ مصا مر جات او رشن خذرانیں بن کرد بی ملٹھی سوگرامسوڈ 1 
خوردلی سوکرام( آئی یئ یکین ی اک اپ یکا نے یس ؛س می نی کک مقدار قد ےکم 
وی ہے ولدکی پا لگ رامءٰہی دانہ ال بفشہ پسچیسس بیس گرا می ںکرال 
میس دوسوگرام چھاکااسبخول ملا لس :ایک ہس شا ملا نی رکھانا وک رکےکر 
کھاتیں ءکھانے کےساتھ پائی قطوانڈیں- 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


رو ورکھنااس مرن لکل کسی ان ادج رکا ے_ 


- و کال 
آنوں کےالسر کے بپ شا راسجاب ہیں ءاگرعلائ کی طرف ۔ےففلت برکی جاۓے 
یریک فو بتک انی ہے م ری اورا کےا گے پیلد سب کین پچکر بے ر ہے 
ہی ںی نہیں ےبھی خوٹ کی ندتہی ہت علاج ماراسالوں پجی'" مول ےءاول 
تما حم کے مرح معلالہ جات ہن رکرد یڈ دروٹی کن ءبالا گی اک رکھیاے ء 
سبخو کیاکی رروزان ایک وق ھکیس جب خو نآ نا بند ہو جاے :دررشخم ہو چاے 
۳ 2 کی دض وکرامء پدی سوگرام ھی سکرام سولف سکرام ء ٹیا کر در یا 
دنن نین مرج کھانے کے بعددوکھوٹ پانی ےکھا ہیں مکیلابکھنءبالائی اورسفیر 
داوں والا یٹھااناراںمتفیر رکیل فی طور پمیر ے۔ 


ٰ آموں ے دک ے 

عا لوہ پے پچ کی آعقول ح کیڑڑے ہائے جات ہیں جس سےا نک ححت دن بد 
خراب ہوٹ ہچ جائی ہے؛چرےکا رگ انرک ذددی ما٠‏ پیٹ قھ سےکانی 
بڑھاہدا تا ہے براقا ایک جیا ,بتا ابھییض اوریی چس ٢یت‏ پان 
سی رر تن ماشہ ورام دی یل کر 
7 میں تم جد کیل یھ دودث یں ملا اکر ہلا“ میں :تاکرب 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کیڑ ےک جا ہی: یف میں دوم رجبراییاہ یکم ءدو جن ری مس بکیٹڑ ےگل 
جا گے کھانے نے میس کپچلو ںکیطرف زیادوجردیی۔ 


جس 

مز دہ ھی ھی ےہکارت رو بات اورکٹتعطر کاو ےبگا ہنا ےہ 
اگزو پا ہو اچا تک بی پیٹ می درداٹھتا ہے اور ردرنگ کے پن پا مانےشرو]ہھ 
جانست ہیں اگ رعلا کی طرف ہے لاب ذائی بی جائے وں اورنرنآےلتاے 
علاج ٹر شربت بزوری ءاٹجار باا دی کےساتھ چھاکااسجخول ایک٦‏ اک ک کی 
اآں سے ایک دو سانے کے بعد ہت آہتہ بند چا یس گے انیس فورآبننہیں 
کرنا چا یی ےکیونکہ بی ایک جرٹڑے 1154016169+-53٥202۱1ا‏ کی گیھویت 
ےآ ت ہیں ءا سکوئل گید ینا ا ین اکر تعفر سبب ہو ناف کے اروگرد 
پچ دار ورداٹتا ہے اور پک پل پا زانےآنے گتے ہیں ید دددا اتک مدداہردار 
اتا ےاو رآ ہت آ ہت نتم ہو جا جا ہےءا اکرانکا سبب ورم ہو بھیابھی ان کے ساتھ 
چیپ اورخو نگ آ ن ےکا سے جوضہایت بد اودار ہوتا سو دن جُل دک ہادہ 
کآتے ہیں قوا مگاڑھااورمق ارگ زیادہ +ولّٰ ,اگ ىیضحف جا نکاباعث 

بن ر سے ہو ں تو ددی یش چوک اسبخول ایک کچ ڈا لکرکلا دی جئیس رک جاتیل 
گے اس کے بعد دودن چاو لگا دوراسجغول خابت ایک چک و اکودودٗ بل 
کی کی ط رب روزانہ ایک مرج ای دو بضے کاٹ ےا اگ یھ علامات باقی ہوں 
چون اورک لی )کرس لآ رام ت؟آے نکی ماہ رام سےمشور کہ می بش رورگی ہے 


۴ ٤ 


أ' 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۔ 
کوک جس 32 کا فظامنع‌م خراب ہہود دہج یھی تندرست نیس رکا دن بد نی 
اع اض شم لگھ جانا ہے جن کا مداوامشینل تے ہ رتا کیک جم کسی کے پا بھی 
جاے گا عالیہمشل کے نار ککا کی ےکا ج بکراصل عو رای ظا مہضم ہے اس 
لئے اس می لکوسمولی خیا کر کے لا پرواجینپی بی چایے مگرم لگ اور رن 
خذائوں سےکمل پروی زگ یی مرج مال قلعائع یں 
ٹوٹ جو یھی ٹو گے اوردوا۔ ےٹھیک ہونے کا ام شرلیس +ان ایل ایک کپ 
چائے اکر مں دوکپ پالی ڈا لکر یل ہن ٹس دوشن مرج کالی ہے :بات 
مفیدونجرب ے۔ : 
ہھ پا ھانے کرت ربا تک وج ےآ میں وودراصل معرے کےحضلا ت کامگون 
ہے بیاگی ئل پکراوداھی بی رددد ےک رآتے ہیں روحم گاڑ ھھ اورخرمیں 
پا یس پک آنے گت نیں :جن ےنس مس پانٰی کی ہوکر جان کے لانے پ 
جاتے یں تھسلاخج پی کر حک می :ورس مر کھو ٹک رای گرا بشہد اور 
پا کا پان ایک نل اکرکھا میں اوداجھائن دلکیاء لود بین ہلوگ یٹول برابروزن ملا 
کر چا نے دالائ ای ککپ پالی می ہپ اکراس می ایک لیموں نچ ذک ریس دال 
موہ پگ ای اک ایس ادرک کا تشہد اکرہشیں- 

خو یچس 
مفرادکن ا ںکاجب لا نی لکیا جا تاذ یبد رآ وں اورن من سکیشکل اخقیار 
کرجاتے ہیں سلاخ دعی یش چھاکا ول رک میں ذور سو لکیھو ازم 


۱ 


۴ًٔ ہ٤‎ 


علاج بالغدا اور آسان چٹکلے 
پا روزضرورکھائیی اگ رعلامات پاقی ر ہیں ت2 پچھوروز اورک لی گرم نگ اورمرن 
خفذائوں گل پ یزکرم مرج مصا لے قطعائتع ہیں۔ 
کھی رکا طریقہ. ایک تج اسخول حابت نےکرآدھاکلودود یں مآگ پرپلتا 
رکود یل چپ دور وآرحا رو جاۓ نی گرم ہونے پر پی لیس اگ رک رزیادوگالڑگی ہو 
اس میں مز یرددد جڈا لکر پچ کر کے پ لیس کیو کک سن لوگ کی رڈیل پیة- 
دیس . این کے نے رنکرا نک انی پنی ڈا لکر دوش نکھویٹ پیامفید ے٠‏ 
امن کے چوں یس ے پانی لزا مکل ہوا ہےء جا نک پا کیل تےکر ا نک 
لی کے نکی مد سے رکڑیی جب ٹن یی ن جا لیس ایک یادد الیل 
گا سے پی لی فو رآفا دہ ہوگا۔ 
دیگگ. دارینی وف کر رکویش جموزن گنی ملاک درمیا نچ دجی یں لاکرکھانا 
میرے۔ 
دیو ہریکورشکن بادام ٹس جچر بکر کت ے پسجمول سا ون ٹیش ا ورای کے 
خسف سنڑ ہی ںکررکولیش بوتتتضردرت دوگرام دوادد یک می ےک لامیی۔ 
در تمیںککراممکا نے پچنے ایک ہریڈ اتک الیم دی مع چباچاکرکھا 
دس سے ںکی 7 سے 7 علامتگگی چن روز ٹل دورہو جال ہے1 گر 
پض مکرنے میں دقت جولق اس پآ وھایوں نچوڑ لیس ہک ر اس عریقہ گی ہو چھ 
محسوں ہوا نے اور ہریڈ را کو انیب ابا لکررکەد سس اور ارم موی چئی ڈال 
کرکھا لیس :ا سک مممول رگک صرغ ورمع ےکوککڑہمم پچھ رضم کے مصداق تی 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


کردیتاےآزما 5.-- 
دیگگر._ ای ککیاا نیل کرخوب چباچاکرکھانے سے کل نھیک ہو جاتے ہیں- 


اہا لررے) 

کرت رطوبات سے معرے کے اتی ححمو لکاسکون ہے .ذاش لن پیراہو 
جات ہے یےطویعت باہ ٹا لے کے لے ھت یآ جاتی ہے اس کےعلادوگی سڑی 
خذرا و ںکااستعا لک نا بھی سبب ہے.معدوبند بنرمعلوم ہوتا سے ؛مندکی بدا ڈکار بی 
لا :ہیں شا دردی رھ ہاور آنے گتے یں ہشروم میں 
بایت پودادنگن دوقن وستوں کے بعزبونخم ہوجاتی ہے رن گیا سفیدہوجا تا جچھ 
ال جبا تک نشا نی کرت ہ ےک تر ار تسم الک لکم ہوگئی سے م لیٹس طھال ہو چاتا 
ہے دنر ے کی نے گت ہیں ہآ خر انی ک یھی اورصفرا یھی ہکرہونٹف مہ 
جاتے ہیں :یج سکم ہوجاتی ہے اورم ریش و کرای مک عدم ہونے می سکو یکم 
اتی رہجانی.اگری ر ےر بھ کی د نکردریکاروثاروتاربتاے۔ 

لاج ننےکی لر کریسرغ مرکو ٹکراس مم شہدم اکر ایت ھا اور 
اجوائن ود یکا تسا دو کم پانٗیںء پیک پان ادرشہدبرابروزان ملاک رای کت ہر 
پندر نٹ بعد ری جب م رم ہونے گے اجوائی پچ ۓکا 9 میں کر 
پلائیں اکر ہار ہو جاۓ نبرا نننیں یک کی پیراہواے۔ 

- ہر یکا پچھاکا سوک ام یراپنگ د گرا می ںکر رکوس اوشت ضرورت دو 


۴ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
رام ذداجاز ہپالی سے وھ کے پان سے ای ےلیی۔ ٠.‏ 
دیگر._ے انارک چھلکاپا ناک تا ز یں پالی ج رکاکردوکوینٹ پل تابھی مفیرے۔ 
دیگر۔ جواسہالس بھی دویاڈو کے سے نشی ہز رلک :ا ناردانہ ود ین ایک ایک 
گرا کا دہ پننے سےٹھیک ہو جات ہیں- 


یں کےئچس 


بچو کلاس لک جاتے ہیں ج مان با پکی طرف ےآ مو لکی سوزش دودرم کے کیہ 
یس موروثی طور پر لے ہیں لاج ان ےکی ز ردیی اورسفیری انگ ان کک ری زردی 
وو پک رکھالیش اورسفیدبیکو نیک پیالی یس ڈا لکرتھغ سے پپینٹھاش رو اکردبیی ءال 
کےا وپ چھا گن لیس کے چھاگ اتارک رپچیگتے ہیں جب چھا کآنے بند ہ 
جائیں ىہ انیج ےکوؤں منٹ کے و تے سے چامے والاظ ھرکردیے یں تثرب 
ہر ف یک انڈڑے سے گینھیک ہو جات ہیں ددسر ےکیض ور تبھینئا پڑ کیا 
ہہویوٹیتی دوانکس وامیکا200 کی ایک خوراک د ےکرا لے روز سے ایاوینا30دن 
یس چا رم جرد ون رو کیل استعا لکراد یس :تال کےاوپراسبقو لکا ھا لگانہیں۔ 
انان 

ہو ںکواکڑر اسہال گر ہی ںیوگ۔ان کی امرف ما لکادودھ ے اوروودھ 
ای محر ے یس تزابیت +صمخراءک یی ہدبائی ہے عطاج سی بیا:کاپالٰ ال 
اوراس کے چان شید مالس چا ۓےکا لچ ہر پا منٹ لخد پلاکیں جج پٹ مکرم 


۸۷۸۷۱۷۱3۱. 


علاج بالغذا اور آسان چنکر ات 
بے ے گے روا کا وآ آڑھاگھذٹرکرد یی ہمعدے کے اوپ ٹا یل کر دو یکلم 
اور یک1 سو سس سی 0د یا۔ 


ابر 

واسیر ھا پایاجانے وال ڈیا ہ ےک یکوخون بہت جا ہلان دیس ہوتا یکو 
۱ 000 جے خی ردددکے تو نآ جا ےمکھاں 
ورام لاہ ہکرام ٹی کر ڑے پٹ براینشھدکی مد ےگوااں اش اوردد 

ولا ں ٹ مگرم دو میں ایک ہگ دم گیا لاکردن میں شحن مرج رکھانے کے بعد . 

کی متام بادکی زی اودکرم چز بک کرد گی سے درد اورملن کے۔اتمرثون 
۱ پپےصرف چھلکار ڈوک پاٰیٰ کی ددسے بڑے پے با گویاں بنالیں اور 
دودہدآرلپال دن نی نین مہ پا ےکا اکر دودھ پی ےک ہرای ت۸ر پیا تمام!گرم اور 
بد غذرائوں سے پر کر" جیاصرف جنر یا لکھان ےک ہدایتکر یں 

دیگر۔ رن رین جلا لی ا نکی راکیوڈی ںکر 017/ 
تھا“ ا ینگانحرب 3ے _ 
دیگیں وظفاوو سی 
کر اڈیا دنگ جرارم مہ وان ڈی کر نگرام دای گرم دودجھ سے دی 
اون بند ہو جا ےگ بعد یش پچھاکا رٹم وا ی اکولیاں کن چا ر ایاپ بیز رکھانے سے 
وا رکے ےک نت ہو انت ہیں۔ 


۴ًٔ وہ٤‎ 


7 بالغذا اور آسان چٹکلے مت 
دگ . مخڑش نی مغ تم کان پا پا کرام شی ںکر پا یا مددے بڑے 
پت برا رمگولیاں یلین روزولویا لخّن مت دن می کھانے تے واسر بی کین 
دو جال ے شرفلہاق اور/رمفاؤں سے پ بی زگیاجاۓ- 

کیل ےکک یں می چا سجغول بواسی رخ کیلع ای رض مکادرج کت ہے۔ 


معدکیگحیالی پچونوں (یچر نے یی نشانیش کرت ہے+بیبچوں سے نےکر ڈو ںت کک 
ہد جات ہیںء ایک جرڈڑ ےکی لوت ہے ال کے علادو یمر مصا جا تکا 
استمال ڈیض امرف یڑ کے بعد اشرات, پرانی شی بے وق تکھا نائن ‏ تخزے 
ویر ہاساب ہیں بشٹروم شش بسدہسضمی رای ےج سک طرف خال کیا 
چا جا نون ےکا نے ہیں ملیف نار لکرنے بیو رہ جاتا ہے یسے تی در لکنا 
: ہے نمایش اور بح حجاقی نز او خاش کرنے سے میق نیت سر اور ز گن 
جاتتے ہیں ہیک مصیبت سے چنکارا حاص لنیں ہوا دوسریی شی ٹس جانا ےہ 
یو سکوچنو نے ہوں ا سے بواس رک رکیل ہردقت تار ہناچا سے (ھیشگوئی) 

ے بوامیرہوا کو ت با پپانے فص دک ورموبای ے(دصحسقیسق) 

عطاج مم عکر بی نے ہوں کیہ ایک اش ےن اش بمردی ‏ 
کرک امیں, چو تھے رو زکو یھی چیک اکرکیسڑآ نل ددالہ بای :پت ر٣‏ مہ 
ےآ بدرس تک رانمیں چیک نہ ہہونے دی برقت دت رواپ ال رگا٠‏ میں 


(۸۸۷۱۷۱3٢. 


علاج بالغذا,اور آسانجٹکلے (631) چ تج 


کھا ےکی علادہ موی و ںکی طر ف نمی قوج دی سکیل اس مرش یس چاکا 
اسجقول سب سےبچتردواے_ 
صوٹایا 

ڑا یتکلیف دہ مرش ہے ردوں شی ادمی پمرٹ پایا جانا ہے اورگورتقوں یس اکٹ 
یق کی پیر یو ںکیاوجہ سے کرت ادلاد جن ےکی وجہ سے پایا جاتا ہےہاکٹرامیر 
گھرانو ں کا مرضی جن موددٹی جھی پیا جات ہے سیا خودی( بہت زیادہکھان) 
جیا ا لکا ایک بڑاسبب ہےہمردوں یں ا لکا اث اک پیٹ پرادتا ےم ت بڑھ 
جائی ہے جوفہایت بھدیاگنی ےەانسان ہے ڈول سا الا بی ےک م|کرنے والوں 
یس میعن عام پایاجاتا ہے ءال کے علادہ را تکاکھانا در ےکھانا اورکھاتے بی سو 
جاناء من اور 3 او ںکاا استمالءاتڈڑے پراٹھا اوروودہ کسی بالاگی کا کثزت 
استعال دجۂ مرن ہے ہگورتوں می اا سکی سب سے بڑی وع رط می ءالسرمجروو 
امعاء کھڑے هو کر پانی پیناء جکشرت چاۓ لی ہورم محدہووریچأمعد و پھر 
ان اسہاب کی بے بڑ ےکر بلڈ پریٹر بواس :شوگ بضع مض بضحض موہ, اور 
ٹس جی ٹوا پیداہوک نس موٹاہوجا تا ہہ پیٹ اتک جا تا سے اتا ن ھی ڈھیلے ہو 
جات ہیں جوعحود تک خواصورنیکوکہنا دی ہیں ایی ےآلنا سے یی ےمککیزے ایک 
رہےہوں :انا بیٹھناء چلنا بر بمشنکل +وچا تا ہے :الس پھو ےکنا ہے ؛گویازندگی 
اون ہو جالی ہےہکنا بھی ہیتی سےنیتیکپڑڑا بن لیا جاے سا ہنیس ے,ابی ےگا 
ہے موی شی شگوشت ڈا لکری دیاگیا ہہ پیک زیادنی ہو چاتی ہے :جس سےمردہ 


(۸۸۷۱۶3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
چو ےئھسی وی ہےءاسی وج ےشو ہرففر کر ن ےگکاہے:اویفس مرج ہٹھب رن مار 
با ہرکھانی سی فک لے ہیں اوررا تکودرسےگھ رآ تے ہیں اور دج تکی خرال یکا بہانہ 
ھک رجلدجی سو جاتے ہیں ؟گو یا اس ایک موٹاپ ےکی وج سے بےخار پیڈانیال بیدا 
انی ہیں عطاح فی الو قت ا ںکاکوئی علابع در یافضتنئی ہوا صرف اعقاظ یم ایر 
ےکام لیے ہوئے اس من سے پیا جاکتا ہے مردوں یل ا لکا سب سے ہڈا 
بب بے وق تکھا اک کرای وت سون ےکی لیٹ جانا ہے دوس اسب در ےگھایا 
اد مارح سے دل بہلا نے مگ ےک فاررغ ہوک راکٹھای سوکیں کے ہگورتوں میں برقم کے 
امرائض او رکٹرت اولا یم دینا سبب ہےءاس کے بعدایک بینگا جب پایاجا نے 
ک یور اکٹ بادر تی خانے یں کامکرتے ہوم ۓکھر ےکھٹرمے پالی لی یں ا 
سے معدے کے اھر شرد ہوک ہپوری جسمانی صحت کے سساتحدسا تحت ند ڈیا ےکا 
بب ہیں ءٹاگیں چپکی ہو اتی ہیں بجی بت مکی مگ ےکی ہیں راس کے علاد ہکرت 
چاۓ وش بھی مع ےکی خرالی کے بعد موٹا پے اورکئی ام راخ کا سیب ہےء ان سب 
اسباب س ےکنار ہش یکیا جائے اورییے هی جوالی آے اول اپنے تین لک طرف ے 
گکرمند ہونا چا ےکف ر ای ممو خرالی جوک لکوکیض می تب یگل ہوکتی ہ ماب رکم 
سے رجو کر چا ین ؛نظا مگ مکودرست رکھا جا ہا چوک ےک مکھاکی جائۓے ء 
پیٹ ھرے دقت مسدنی آقا صلّی الله عليه و آلە وسلّم کو اوران ے 
کھان کو دنظررکھا جاۓ موٹاپا فذکیائی دوصرے مرا وف چک ہو ایی گےە 
آز ماش شر ہے ککھانے کے سا پان ننس چویارکھانا دفقت پرکھانا ہے سکم اللہ پڑھ 


بی 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کم پرکا ]کر نے سےا لک تام خرایاں دورہوکرال شس برکت پٹ جات ہے شیطان 
می نکی شراک تم ہو جالی ہے وہیہ تکڑھتا ہےءکھانے مس سبنیو کا اتتبال 
زادوکیاجاۓے +دد ہر کےکھانے کے سا تھ ایک تو فی پیٹ سلا ضر ورکھایا جا ۓے_ 
نسسخہ رکال ڈیڈ ورام دفیاخگسوکرام بر ے پا کرام :ہیں 
کر ریس برکھانے کے بد ہیاے ولا پا ےلیں۔ 
دیسگر کال رمث موٹیکوٹ لی +درما گج را ےکوی کگلاس پان ںکگو 
دی مال پچھا نکر ہار پی لی ءاگرشن سکرے و اس یش اسگے روزٹنک ملا لیس ہاگ 
دس تنگ جا کی2 منا سب پنی ڈا لکرچئیں _ 
دیسگس ...اگ را گرم ن ہو شہددرڈا یکا پان سآ دھالیموں نوز / پیا 
معدےاور ہاو ںک پر وی لکر ۓے_ 
دی رک می رف ادا پنی یسل ہیں۔ 

ہتانژرد 
مرقا نک را لاق ما مر ہے :جس ۴ سآکھوں اورجل کا رگ پیلا ہو چاتا ہے :صفراء 
خوان کے ذدر یچ پور ے سم مم لپن لکراپنے رن ککوزمرجلد او رہنموں میں ا ہرکر 
دا اسے ای پیا یاکرقان کے نام ے جاناجا تا ہے عطاح اول ھن ا بغول 
ااس شس ایک تو ڑ رکھائی ٹیس دودہوءاگراس تر بیر چپ دور ہونتیں 
گرا یآ کل ین موک رام ددد می ڈا لکرنموگر یں ٹیش دورکر یا ہرعال مج 


۷ًٔ ہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

ضروریٗٛے۔ 

۹بی دانہ سوگرامءالا نی سفید پا ںگرام بکوزو مھ رک ایک سو پچا ںگرام ہیں 

کررکولیں جن سے پر گرا مد کیا سی سے دن من مرح یلا یں۔ 

ریت بذوریمیںگرام می عر کان سوک رام لک یع دشام ہار پائیں۔ 

3 دی مو کاپان سوگرام شکرسرغ و گر ام لاکردد پہرکو پنہیں۔ 

چهه مولی کے چو ںکا اگ بن اکرکھطامیی۔ ۱ 

8ھ روٹی کرد اورصر فگا جک جویں صر فجن د نگ - 

8۔انارسفید ہو باسرر ا سکرس پا گرام ا لکراس میں چون الو ےکاکڑ نگ 

د کی را تگگر ار دی لوہ ا لکرری پلانمیں ؛چندروزکر میں انشا ءاشالٰ 

کا یتان 7ڑ ٹم ہوکر رک رورغ وجاتےگا۔ 

7 چارمڑڈےگم کے لیو ںکا رں کال لی اوراس میں ای کگلاس پا ڈا لکر دن 

یش جار پا رہ پلامیں انشاءاللتھاٹی پچ ایک ہفترہس مرقان دورہھ جاۓگا۔ 

8 ریت بز ود بار دی گرا پالی بڑ الال +دوبپڑے لیو کا ر طاد یں اوردن 

ٹں چارمرعہ ہی سے یقان لٗ الفوررور+وجاعاے- 

9۔اگ ان تاب رسے فا ندہ تہ ول مکا ہم خرف سیا تم کا سی برابدوزن شہیں لال 
درمیا نی لع شاماٹ 1ل ہفارے کیشربت کے اتد دیں بی کا سمل خیال رعن ٠‏ 

ار یھی فا دوس ہو توکسی متنداورماہ ریم سے با قاعدوعلا عکیاخنردرت ہے۔ 

0۔ان سب نار کے سات اکر بوئی ”اٹ سثۂ کی جڑو کا پار بناکر گے ٹم 


(۸۸٥۱۷ )5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نڈالا جاۓ اللہ تال یچ کی قدرت سے اس کے دوائی اثرات اس وق تشم پہ 
اٹرانداز ہوتے ہیں جب یحم کے ساجح کس ہوتا در ہےءپانولوگ ال پر د مک کے پار 
بناتے ہیں اوردیہاڈیی لگاتے میں > حا لاہ ال تھا یج نے الس ویش میقالن دور 
کن ےکا صلاحیت پدافر مائی ہوئی ہین لوکو ںیک یں ہے جو باب ےا ںکاپار بنا 
کردچے ہیں اور نیازنیس لیت دود نیا وآخرت ش لکامیاب ہیں 
۱ پتان‌ساہ ۱ 
بیقان اصفرکا جب کاٹ عرصعلاع نکش لکیا جا تا یا فلط عطاق کا وجہ ے مفراء ٹل 
اراقی پیداہوکرسوداء میں تبد پل ہوکرمیقان سیاہ ہو جاجا ہے ءال کے علاو وی یلال 
کے وو ھا ج مادی سے لال کے پھول جانے سے طول کے سدد سے پورگ وین 
دودید باب الکبد کی سوزش ود بھی ا سکاب ہیں ہبی میقان زردکی طرح 
اکا مادوجلدگی مرف فو کر کے پیقان اسور(یاہ) کاب ہن جا٢اے‏ عطاجادل 
لقن پا سکرا مک ود اکلوددد حر جوش د ےکر پلامیں ال روز رون خطائَی سو 
گرا لو شا رشنکری پچ گرام ٹیٹھاسوڈا ھی ںکرام لا اکرہیں لس اور چچاے والا 
ت کھانے کے بعدون د9 انم رتبتاز پان ےھ تل چھ کے ستتو با گل ءدودھ 
ںاد اکر پاکیں بخربوز لا میں را در ککا تشہد سے یھکر کے پلاکیں۔ 
۱ ضںب ری بہرےٹو نل ہوجائی ےرگ چرہسفید ہو جاتا ہے ؛کھوک بند ہو 
۳ کے 


(۸۸۷۸۷۱۶3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ ر(ەدع 
جال ے وست لک جاتۓے میں مستی کی ڈرےڈال ہ٢‏ یکا ممکودلیں 
۰ چاتاادردق مت ہے عسلاع عر تسود ف ایگ اڑل میں ز ےہ یرش ١//‏ 1 
اورہی ریس و ںگرام ہی ںکرنڈال دیںء چا روز بعد ول اکر دوکھون یع شام خالی 
چٹ پٹ ےک ہدام تک می پل زیادہکھطاہیں من یاں او رسلا واستعا لکرائیں ەددی 
کپ پا:خضومامیرے- ۱ 
سونشش تر 
سم سے ای افراوکوسوز چک ا کی وج سے اودام را ہا جات ہیں ہر 
یسونش نر٭ 71 ال ماش تکا 7ر0 ےر یں سے زیادہفگورقّں١‏ ا ش٣۲‏ ننس شی 
گرفار ہیں کا تگوشت خوری ءجیز مرج مھرالہ جا تک کثزت استعال یمکثزت 
چاے دنر یٹ نوشی ء رات ںکودمیسک جاگت رہاءانٹمالا ضا ی(را والرگگرو 
فم یز وپ می ںکاممکرناءکی شراب خوری رض ز ہ ری ادو کا استعال بحرق 
بارس مخون سے تعغن مادو ںکا گر جذب ہو دغیرہاسباب ہیں ان ال 
دودجد یرش کیھیکل خذنائیں اسباب مل رفہرست ہیں ءالن خذاوں کےکھانے 
کے ف رانک نویس ءا رنئیں ترکھا میں تو اورک یاکھا میں وی نے اپ نے سب نے * 
بجی ذائمی ںکھاٹی ہیں بب وریہ ےکک کک بڑھتی ہوئی ضردریات ٹس سے ایک ىے 
بھی سک ےک یآ یا دی ٹن وخّع‌را رد اکضرورت ہے اور و ہکھاداو پر ےکے 
ذر یچ تی اجتاسں پہز ہر پاش یکر کے پپارکی دگی ءاس کے سواکوگی چا روہ نین ایک 
کا میرےاورآپ کے نس مس ہے!جس سے ہ ا کا کہتی بنا یوں ےک 


(۸۷۱۷۱5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے >- رسیم 
ہیں ددی کیا ؟کھانے پٹ اد کو چا رکنپالی یں دو یھ سوڈاڑال 
کرد کے کے لے رود یی بعد ابی رج دھوکراووٹا چھاکااجارکر ہکا ہیں یی 
کا پگ( پناشم کید ےگل اکا وہای می ردق گی ڈول کر 
اں شش مطلو ری یا پل دو کل کے ھکودریں اور بین صاف پان سے ابی 
ل رح وکرم رن چھگا تاکراستعا لکریںءاں ےکی بی ای اورصورت ‏ ےکہ 
دونمام غخذائیں(جام١‏ اغم یکر پید اک نی ہیں کھاناحی چھوڑدیں یا تا مکھا کی کہ 
اعراض پیا تک ےا جج رک بھق ہوک مرا سے با اکا ہے آ بک کن 
سر بیارہونے سے کی ےکسے خط ناک امرب سک را ڈال لمت 
بات پاول میس جلن ہوتی ے پاب بلک رن ےکنا سے ەھش کاڈ اک ہکڑ وا 
س ہے 1وک ٥م‏ موجائی ہے اد بفاررپنےلکتاے ول کے اعرائ ء بواسیں 
اسرمعددسے نےکرکیف رک مز لآسان ہوجائی ےہ علاج رت دیپان 
اورش ہتفہ چالیہ گ١‏ مم رق کاکی سکرام ملا انوضور ات گت 
پچ لا یکا ہنم کا فی بانج کرام دا تکوایک ہلال پانی م بنگود یکل بچوا نرشر 
لاک پلامیں: جو دوتھ نا دن مل چا رجہ پٹ ےک دای تےکر یی ہگ ری 
کا مم ہولة ا کا جویں یں موی ھی کردا تکواوں میں رکددی یک ممموییڑیک 
8 أٛ اک کھا تی کر ےکا پان گا لبج ای کپ روزانہ یں * ودج سوڑڈا یں بکن ‏ 
الاک چان کاکی زیادہ ہیں سان مج شکدہہٹینڑے+مولی گا جیب مرج ڈا لکر 
17 میا ہگج رکا ع رب ہہک یلا گا ہک یک رخوم بپکھا میں ۷ا کرددٹی چوک پیے دای 


۷ًٔ و٤‎ 


علاج بالغدا اور آسان چٹکلے 


چو ں کا استعا لکیا جات زیادہ سے زیاد ایک جغے شی م ری لک ہوجا تا ےہ 
اکردوای ضرورت پڑےاذ ہی چشکلہ بیضرر ےم سی سوگرام زیر وسفید پال 
گرا مملا کی یس اورایک بدا دن می جن مرجبرکھانے کے بعد پائی سے دییں۔ 
دیگر برقان(ایا) کمن می د بے ام چنے بی رہیں۔ 


ور جرعا 1 
ا کے اسبا بت سوزش یکر وانے ی ہیں ان اس سونیش کا جب علاع نکیا جاے و 
بی پٹ کر وم یتبدل ہو جائی ےیھی ید تر کے محرب (او یہ دالے) صے 
میں ہوتا ےاوزیھی مقر گر سے) مم متا ہے ہفادر ےتا ہے ما مر 
ہکےہ لن اوردہانے سے درد ہوتا ہے اگ روم اندرکیطر فمگرے (مقمر)صے 
میس جو ین گی ءا پکاکی اورکف و یا رٹٹرے رج ہیں ءاگر وم اوپہ کے حصہ 
(صب) می ہو کھڈمی رسان سکیحگیء اور پاب می رکاوٹ ہو جال ہے ہر 
کے ما پسرٹی اوددسونش ہوگا بات لات ہی 0۶ ٹل 
جی زججن دار ہوگا اوراسی وقںن جا ےگا رع اشنے پر چرہ او رپس وشن بھ 
گی :جود نگنزرنے کےساتحوساتحداتر چان ہے لکن چرے پک دشیش سارادن ا 
راق ےءتکا ذ اک بای تکڑدار جتا ےکک دش بنادہ تا ےپ خات گر خاآنا 
وم تی رکی خائس علاتول مین سے ہے :جب پر تم ہو جن ہاج کاقام 
ساشت کاو نی سکرمیں معسلاح او لکش کی ہونے دبنا شربت بوربارداور 


۷۷۸۸۶۵۲۰۳۸ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
شریت جفشہ چا گرم ول قی انی سوگرام می ملاک دن جس دومرجبرکھانے سے 
نٹ پیل پائیں ہگ کاسف پا کرام را تکوای گلا پالی می پنگود یکل چان 
کرشگر ماک پامیں ماب رکا جو دوج ن گلا دن شل چاد مہ پٹ کا ہدالمت 
ریس اگ ری کا موم ہو ا لکا جو پے موی جچیل کردا تکواول شی رکودبیی 
تع سم ول نک اک رکھاۓ بکیہر ےک پانی کا لکش سے ٹیٹھ ار کے ای کپ 
روزانہ ‏ دودح سوڈا بکعین الا پاٹ کیلمی پگ کر کےمکین زیادہ پء 
سان می سکدد ٹننڑےہمولی گاج سی مرج ڈا لک پکوائۓ ‏ گاج رکا مرب گج یلاہ 
گ کیک رخو بکھاۓ اکر ردئی بچوڑکر پینے والی نزو ںکا اتعا لکیا جا ت 
زیاد+ سےذیادہایک لے مرین ھیک ہو جانا ہے راگ دواکی ضرورت پڑےل ہے 
شکلہ یضر ہے ہم کا کی سوکرا م۷ نشی سوگرام زیر سفید پا ںگرام پل لوف 
پچ کرام لک ہی لی اورایک ڑا دن یس جن مرہرکھانے کے بعد پالی سے 
دیں۔ 

اس را د1 مر ۱ای صورت افققیارکر کے سرد یکی طرف مال ہوقذ ا سںکااخراحع 
ردریی ہز یرہ سفید پا ںگرام می سقفھو نیا ولاک دو ںگرام ہی ںکر ملا لی اور 
:ورام دواراتکوتازہ انی سے لے لی ,اگراس کے استعال ےچ سک ن ےک ۲ 
جب کک زردرنگک کے نو جا میں کی بند شکر میں :اگ رای مکی ہی ہوں' بین نا 
٠‏ پان ےک رض فکاخرہ ہو دحی جس چھااسبخول دو ماک یلا دی چا ئۓ کے 
: کپ جس پائی ڈا لک پلادبیی :چٹ یکا ریت بن اکر چھاکا دوش کھطا دی ںخرضیک ان 


۴ وہ٤‎ 


علاج بالغذ! اور آسان چٹکلے 
جس ےس یبھی م ہیر سے پاخانہ بنرکر سکتے یہ اوراس کے بعد ر بین خائ ۶ 
گرم رو شا شنکرکی پا ںگرام ءٹیٹھا سوڈا یی ںگراممءاسارون با ہگرام یں 
کر رکویس ہرکھانے کے بعد چا والا پچ جازہ پاٹی سے لی ماک مر کیل ہوک 
تحت ہو جاۓ گی۔ 


ور میک رہا 07 
دبخجکرکی اںم یس معدءکیگرانی ا جال سے بن اخ رہوتا ہے ری ہوتاء 
وک پلک ل نی اگ ,اکر دو ار لتق ےکھابھی لے میں اضمم یس ہہوتے :ایی اتا 
ہے ک یئ کیٹ خذامحدہ یس و یے بی پ کی ہے ہرگ پچورہسیاہ ہو جا تاہ ہز بلن اد 
وف خنگ ہو جات ہیں ءاحخاب دن مہ لوت (لیس ) پاگی جائی ہے مقام ورم 
(دامیں طرف لپلیوں کے یچ مخت ہوگا ءال جاحب سونے سے اس مقام کول 
تی یگحسوں ہوئی ہے جوچجتی ہے شاب سیاہ رٹک یاساہسفیری ا لآتا ے٠‏ 
چرے پیرکراوٹ پا جائی بے معد غیت پل الا گرا رد 
دم کےساھ بقارہوجاے اور مت کر بردرداجی ہو بجر کے ایض کی طرف اشارہ 
ےعلاح لق پا سکرام فو شا وریکری چی کرامنڈ گنی ںگرام ءال م رما 
اد وگرام نگ دوامیں نی ںکرگلقید جس ملا فیس اورشیں سےمیںگ رام طیعت کے 
مطابق دن مس دومرتبرد ءا سے ایک یادو پا ان ےآ میں گےءااس کے بعددیا 
ش ہے بیٹ ھکر کےکھطا میں بشہد چنا میں نی ہوک رام شی کرش میس ماک پون سا ہنا 
تی نکرام:سوف اور پود نے کے قدہ سے روز ضرددپرکود یں ەمقا مجر پررشن 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
زیونلیں اوراقپ رو رک کھ باحدح دی سیف کک بس ەدوشن زتون ایک ام 
چادبےے 7 میں او پرے وددت نہد سے مھا ار کےہیں۔ 
دییگر۔ مین سوکرام فو شا رشکری باروگرا میں کر ریس 1ی کگرا مم دواہر 
کھانے کے بعدتاز پا یاشر: بت :زودگی حارے لی 


بدانانٹس 

اس کا بکل بوا شر ہے دراصل مو ری ب کر درجات ےک لی ہے 
اورڈرگی طب نے ا کی 7.-.8.6.0.ھ کا اقسام ددیاف تک کے با ترچلایا 
ہے+ ھا لئآ نع ےکی سال پیل عی فق نم اطباء نے ا کی اکس یں دریاقت 
کم کےکامیاب علاع کیاہے :رگ طب نے ییشپورکررکھاہےکہ روٹس دا 
ڈنگسانہ پسانی ویںنشیں منگ دا بین طب کے گے ا سکیایع یکو 2 

الا نیش ہایس لوک پچکتی یز کے یچچ رکرداں ہور ہے ہیں ء اور نھتی جائئیں 
ِٴ تلف ہودہی ہیں یہ بے عیرے لوگ اتی ایک داستان خود ا تھوں تم 
ٰ کردہے ہیں پا یئشس ا ےکوس وش پک رج ےکر اورپ انس پک در رج ےکراور 
پیاڈانٹس “یکو تصلب جک چوک رعلار کر یں ہمرٹل کے درجات کے مطابق ملین 
ا لاد اتا کر یی :یوق ا سک بد یگ و اتیل ے(دیسکھو عصلاج 
|االامراض )الکن بےتناب چان چجشکلوں کےنام سےحعار فکرائی چاردی ے 
٢‏ سی لے اس میس ہی ٹانٹس سی کے بارے میں چچکلوں سے عسلاج کرت ہیںء 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاح بالغذا اور آسان چٹکلے ٠‏ 
علارع ہطنہ ؤل دان پگ ج بتک بقار سے ہہ چشکطہ دی امن شاو شیگ ری یٹھا 
سوڈا براجر وزن یی ںکر 25 4ط یگرا م۳ 250 ٹیکرام ددادن یس شن مر کھانے 
کے بععسونف پود ہے کےقیدہ سے دی ء جب بخاڑھحم ہو جا مین لکھانا بنا رو 
کردے مور ءاسارون مسنڈھ برابروزن شی کر جیاے والاش کھانے کے بعد 
سولف الانیگی کےآچوہ سے دی ءجب علاما تن ہو ایز پچور وا ن نے ش 
دواوں کے ہموز ن تھی یی ںکر لا لی اود ہیا دانے دوہ ن میں تن مرحبہ 
کھانے کے بعدشربت بزوری معتقرل سے ومیںء انشاء اللہ تالی ع وب ل حمت عطا 
فر امیس گے یہاں کک بے کے بعد ایک معلہ پیدا ہواکمتا ہ ےکہ یا اش س کا 
رق وا وا یکرنا ہوتا سے ورن میس فکروانے پر ہا ئانشٹس کا وانرسش پھر 
ا یٹ ہو جا ہے عالاکزیری لکہتا کراب چھےکوئ مکی میں ہے یں پالکل 
تتدرست ہو ںمکھاتا پا ہوں !ال وقتصرف تمہ پوا لی اورووگرام روزانہ 
یع شا مکھانے سے ای کگنشہ پیل جازہ پای سےکلائکیں :اس کے سا تج سات درب 
آعلمہ رب کی اھر یبا کٹھب یکو فکر رکوس اور بڑے دو یع شا مکھانے 17 
رای تکر بی دارجینی ؛بچو ثی الا بی یادیان خطائی کا دہ دن مس تن مرجہ پیا 
ہے کالے نے ءلدہیا فیدر بھٹہ برا چھولیا یی ءگچھی سادہ ھی روس ٹک کے ال 
کےاوپ دا خلکزبرہسفی یچ کک ریموں نچ کرس بن تکھا میں ءاىی ہل 
ہخاراءز بیو سفیدتقالہقالہرا تکوای کگلاس ایی پینگود یک ئل پچھا نکرکوز د مھ ری 
ے ٹیٹھ اکر کے پنیا ہے :اکس ددرجہ میں تام لی اتی یا یل ج نکی بفیاد تنگ پےچھ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


مفیدرنقی ہںء یں شروع سے نے1 خرتک مفید لیکن دڑی ہنا چاۓءدوران 
علا کوئی مہہ وآ ے وی ما تن ریم سے ر جو عکی۔ 
سووالتقیدر 

مرخ عمر کے ہر صے شس مردوزن اود بو ںیکوگھی ہو جاتا سے بان جوان عورق٘ل 
(3571025 سال )اس مرش میں زیادہ لا ہو ہیں :اس مر مل پچرہاور بدن 
گی رگ تکگڑ جائی ہے ءلشنی بی دی اذ رد مکل ہوعاتی ہے با نے اود چ و کے 
علادہ ات پا نوں شک ہوا :چجرےکاتھھبس جم کے دقت زیادہہوتاے پاوں 
پالس د تچ زیادہ اہ جب زیادود یککڑےر جاۓ :جونٹ اور رہ چک 
رن کک ہو جات ہے یا زددہو جاتا ہے عبقشجہ خلا ہٹ لیے ہو سفیرہوتا ے٠‏ 
ز ان چیگی اورکناروں پرداشقوں کے دبا ٤‏ کےنشانات پڑ جات ہیں (بیطلامت ‏ مک 
رولیو ںکیع رف بھی نٹ یش یکرنی ہے )ناشن سفیدہو جات ہیں بیٹش مت ات مصرں نع 
مننفلراویغی موی ہے مم وف ریک(ح رکشت )ۓل مل ہرعت پراہوجالیٰ 
ہے اورینیش غی نظ بھی ہو جاتی ہے ہعمو مت وعرکت سے م ری پچ تا 
ہے خفقسان انقلب کی شکایت ب جائی ے۔اورکھڑ ے ہونے ےہنگکھوں کے 
آگےاندعیرا او رٹ یک فوب تآ جاتی سے چندیاء پیثانی اور پلیوں میں پلضی 
دای رف وردواکرتا ےءجِلد‌وریسدیس! ری ہوک وکھائی دب یں ای مم 
کےم ریضو ںکوآنگھوں کےساتے چپنگاریاں اورسیادد ھپنظرآتے ہیں ء ہاتھ پاں 
بھی مردادرترارت بی بوہوزش شک بکم ہو چائی ہے :اس میں ئورتو ںکوکسررلمٹ یا 


(۸۸۷۸۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
سیلان ام ہو جاتا ہے مت کی شدرت وخفت کے اط سےعلاصت کور وی لک ٹیش 
اتلاف ایاج نا ہے عطاح ےش ماک دصوگرامءبچی دا ورام ز رقف تزش سوگرامء 
سب ادو یی لی اورکھانے والا اٹ دن ش تن مرترکھانے کے بعدشربت ہزور 
ار وق نگکرام می سوگرام محر یکاسنی طاکردمیں بش ہتداٹ یآلوبفاراد یی مع شام خالی 
محدودواء مگ پارجواہردارچاۓ د الات کلاس میں پلائیںءانارکھائ ےکیلئ 
دی ء پوت اکھاے مگ جراو کی کا ول ہے جامنءفالمسہ ترارش تکھا ئے ؛ 
بیگورٹ جا کیا شوقن ہہوثی ہیں ءاس طرف سے پر زکری کیو جیما تا لویا 
جا ےگا وتی پھاگ ےگا خو دق مصیبت میںکچنسی ہوئی ہوا ہنیلتیاجٹھ یجڑھی اولاد 
کویوں ولرل میس پیل ری ہوجھوڈاسا عبرکرلیش بجعت ہونے پسار یگ رپڑکا 
ہے جودل چا ہ ےکرت! اج مرو ردول او رگارلا لکاپترہ چا دع اگول اور رنگ سا ٹوا 
ان می ںآ نآ یشوقی بہت ہوی ہے :را نک ایز گی ہے جیسے چا ےکنوائیں راس 
کیا بگوہرکودوڈوں پاتھوں سےلڑان ےکا خمیاز گی انہوں نے بی متا ےنگ 
صرف ایک م بجی لق ہے اگرفودکیا جائے قت انان ایق کے اصل مق دکو 
صر یما ولا ڈیا ہے بنرےایتھائی یچ نے سے جس مقص کی لی نکیا ہے د کرد 
ادداس کے پا لکامیاب ہو چا5 خرس ءالقی مس زمر ملا راوج مکی گرم نگ 
غذراوں سے پ۰ بیز کنا لازم ہے ورتمالا تابڑڈے وین ہو جانمیں گے_ 
ھی ون 
می باب بڑا تی اہی تکا حائل ہےککیوک خون ہما ےش یس ایک این ار 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے بہار ٹکو ہالے دالا ہے(ہا کے والا تہ خفُوزرٗحیم ہے من گی 
ایامرف سے ے کون ہن کے اعضا مکوتفذ یفرا بی مکرنا ہے اوددیوں نظا سم 
اپنے اپ فر گی نی اواکرتے ہیں کم ی ون کے متحدداسباب یں مان ال وور 
زی ٹس یلرک یکارکردٹی ام یاذیادہہونے یا گر سز لک ہے نکی اگ ×٭جانی 
ہ کوک ج بک کٹا لک ڈیر یوین ےکی طود پر کی ننس پا ےکاخ نک 
‫ٰ کی پودیایس ہوک اسلےضردری ‏ ےکج رکحت ند ہو عجسلا حکی ےہر مون ل۷ 
مان پڑ ھک خلا کیل اودعزید کک بچلو کی طرف نشی تو رکری ںکیوک ںپچلوں 
جا ہرم کے دثامض ہا جاتے ہیں زبچلو ںکیشک رخسم کے اعضاء می جل روز 
کر اتی ہےءا کاکوئی ابع برا بھینیس ہے اس کے ملا سکوا طی وکرام نے 
أئم الام راخ کہا ےبچلوں مار یشردارساخت پائی جای سے جوف نیس ہونے 
دیق کی نون میں نشم ہت کو مل نبا تق جز ہے اش بب ت گیل متا ےکا طریتہ 
”دیکھیں مجربات شاگر“ اکا وم01 پچ ْ اعطیف خذامیں 
استعالکریں۔ 
فہارتون ۱ 

ون ایب ایا س نت ران ہے ےآ خ تک شکو یبھسکا ہے اور کجھ سےگا یکن 
اپنے اب تک سالہا سال کےےتیارب ومشاہدات سے مہ بات ساٹ ےآ گی ےکہ 
ثدرتیطرف ہے حون ایک ای عطا ہے ج سم کے رووا باشتی بچھرتی سے 
دیاش مرکا ین اتا ہے ای رح خون بھی اتاج ہے بحسی بکھا و 


۴ًٔ وہ٤‎ 


ا اور آسان چٹکلے رەمع) 


کے دییانی غخون ہنےگاء وٹ موٹی بات ىہ ےکم ال اورصار: زاکھاۓے 7 
صا خون اوزیحت عطاکی چان سے اورترام دنن غ1 ِکھانے ے پانی یس خون جا 
ہے اس طر)ضادخون کےکئی اساب ہیں گن ضا دکول پھاہواکصاب اور 
علال نی کا یکئی ضا دخون سے !ٹرش پر چھوڑے پچفسیاں ءال رق ء یت عام 
مشاہرے میسآئی ہیں ,اس کے علاو جج یکئی امرائش ضا دخو نکا سرچ شمیہ ہیں النا 
اسباب شیل سےعام یا ے جانے دا یٹ پکھتاہوںں ٠‏ 
۹۔خون میں ج بکوئی سیت واخل ہو جا یاکردگا جائے ال سے خونع کے 
زیادکی اجزاء ۱۵۹۵۱۵٣98‏ 1000 مث ہوکرخون کےقوام وخوائ سکوقراب 
کر کےعلامات پیا اکردہی ہیں۔ 

2ب لامش ایک عرص سےبرنلسوءلقید سے بیسآ را ہے اس سے مرارخون 
یی جا یکی سے اس کےقو ام وخوائ کی خرالی ہے ءا سکی وک بھی ہق 
ہے لیا ناکٹری مرن وین ہواکرتا ہے اورگوقوں جم بکشزت د یھن ش آا ہے۔ 
3ز وضو ضماوخون سےعمرادے ے جب جل کا تنزیتاژ ہوک ری کی جلدی 
مر شک علاصت اہ رکردر ےش پچھوڑےء پچضیاںء خارلءاورام دھ رہ داد نل٠‏ 
شر غیرد یسب ای زمرے می لآ تا ہے اول ایک ہیاس مکی خذاکھانے ورای 
سے خلطہ کے خواص وق ام می تر 1 اس می یفن اورا ںتشفن یس ز ہر پیرا ہونے 
سے بادئیطور کسی یہی( ہر) یے پارہ :کیا وغیرہ سےچھیخون کے اجزاءجگڑ 
جاتے ہیں اورجلدکی طر فتفز کے میں ل7 جاتا ہے:یجس بے جل دض 
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رگتء اور چک دک ضتر٭وجانی ہے باعل مات ال عدنگ بڑھ جات ہی ںکجلا ہ 
ےکوی ؛ت گنی ہے ءا مزا ورٹمل ا کی بن مٹالی ہیں۔ 

ین میرے ھن پل ری ینھکر کرد اہ ےکہ: 

خون ایک ایسا سربستہ راز ھ جو ابھی نک احاطدء عقل انسانی سے 


بیروزرش نکر ایک داش تیقت ہے جس سے اکارہود ینمی سکم جوا با تےکر 
بنا گیا ات یکامیاب بوا....٠...اشرف‏ ش اکر 

صسلاح من یجن ا کرام دی تا اہ پیٹ صاف ہوجاۓ ال کے بعد 
پست پیا زددہ پت پلیلہقا بی :مغ غمرسوخت :سو سب دس د ںول زی ء 
یلسیاہہم مول .اہین جم مر سب ای پا ول 

رون تکوآب موی280 گرام یں را تبنلوکر چان لی باقی ادو یی ںک رای ٭ 
روضت واے نکی مددسے بڑے پتے برا گولیاں پناس دودوگولیاں تن مرتہ 
دن از پان سےدیں۔ 

مکا رپ بکشرتککھانے ہ ےعحت اورخوان دوفوں درست ر ہے ہیں ءکچلو ںکی 
قدرتی مھا کوٹسم یہت جل زیم اورقو لکر کےتذاائی ما کرت ہےء دوج شاداب+ 
نک چک دارادرسرغٔ ہوجاتا ہے :ول کے ہی ںک یحم صاحب دوث پور نس 
ہدثی مج لکہاں سےکھا میں ؟ ا نکی بات ا نکی محددنضل کے مطاب درصت ہے 
من انہوں نے ہنیس سوچامکرکھا کھا تے ہوا اس4 پہ پیر نیس ہوا؟قیا 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ہو ےاگرصاب لگا نو شا برا ا ایک وقت کےکھانے سے پیل ست بے می یں 
بآ یک ایک دق تکھوان کی رتم سے روثی سچھو کیپ لکھا واورحت حا لکرو!! 


دروم 


اس دورجد بیس پپاس فیصدآبادئی اس مر شی ںگرقیار ہے اوران پچال ٹل ے 
تی کورٗسں :دنو جوان اوردیں بوڑھھے الو کتق شی نے ہوئے ہیں ءکھرکےسمات 
بہروں مل ے یپا گر ےل پرہوکا ے بھی یدد دا ورارہوتاےاورے 
کم رکےمبروں کے اتوس تھے ا نات یں ہوا ہی سد کا ڑکا 
می بھی دردہوچاجا ہے اور ب اکٹ رکون لکوہی ہوتاہے۔ 

حر یڑ حدکی پڈڑکی کےساتھساتددوٹوںطر فک رک ےمہروں کے دای بای چا 
داردر ہوا ہے جع ا نس دا یفہایت ھی ڈیا ری ہے مکیوکہ ا کا ب ار 
دجوبات یں جبیکچ پ فیس نوج بتک ثو دداکا ا اب ہوکاے 
اور بی در وو را مآت ہےءائں دروگی بجر ےکاردبارنھگ اعطل ہوکررجاے 
میس ؛وقت سے پیل بڑھا ایریا ہےء ہرم ردوگورت جوا کا مر لشل ہو زئرودرگور 
ہو اج عامطوز یرب تھی لڑھکی دوخرابیاں سجب تی ہیں ء او یکر رکے مہروں کے 
سا سا تج دج پھے ہیں دن ہوک رک جات نؤں اوردردشرو ہوچاتا ہے دومریڑھ 
کی کی کے ات ساتھ جوحعضدات کے بیڈل ہیں ان می ضع فآ ن ےکی دجرے ند 
شرد] ہو جا جاہےە اس کے علا وو دوک رکا بب یلان الیم ءجر یا اور الا چیا ۓے 
اکر پوں ےکی وجہ از روزادیگ سو یکاعلووڈیں مخزیادا را تک پان 


۷۷۶۹٢.٢۷ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
مس بوکرج تچ لک شائل عو ہک میں اور بی ناش کی مخ بادام مسونف کوز 
می برابر وزن موٹا موا کوٹ لیس اورایک تچ دن ٹس چارمرجہ چاھررس چل 
پک رہ جات تھوک د یں ہتمام(کر تنک خانوں سے پ یکر یی :اگ ر شحف 
عضدات وجہ ہپ تقدال پ ےکا متروف طط ری ےپ خی ری ہناکرکھا میں ەاس میس 
کشیش اود نا ری یں ڈالنا لہ ای کگلورال چناء چا سوگرام مخز پادام کے علادو سو 
رام چا رکینرگی یش بھو نکرشا لکرمیں :ال میس پچیئی چارسوکرام اورک بھی ارس 
رام شا لکیاجا ےگا ء اگ سان الم وجہ ا سیپاری زلم سوک رامکوزہخھری 
پا کرام ءالا گی سفید و کرام شی کر لی روزا تہ شا مکھانے ےکونش بے 
مکرم دددھ ‏ ےکطا می اگسسر دج مر ج یان و یسا تن سوگرام ستاور 
خاصس پچ لگرام شیں فیس مائۓ ولا کھانے کے ای کیگزنہ بودش مگرم دودح یا 
د یی یاشر یت ندرک باردسے دی ءاگیس وب الام ہو لیا ضلگک سوگرامء 
چس تکاکنار پا لگرام :ٹاش پچا کرام یم خرذسیا ہی ںگرام ہیں لی درمیانہ 
ادن ش تن مر جرکھانے کے بعد پائی ‏ ےکھا ےکی ہدای تکرمیی :اکر زیوٹفعیل 
یاضرورت ہوتعلا الام را میں بڑھیں_ 
مفم ال 

اھرافس کے دورا پچشئی تبدیلیا ل شا لکیساخت ٹیس ہوٹی ہیی ددسرےکضومیں 
انی ای تی حم تکی حالت می عا طور پا لکاوژن سوگرام ہوتا یل لن 
یھ امراف کی حات یں ڈھائیکلیک بھی ہو یا تاے+ لیت موی امراخض ش 


شے 


۴ًٔ ہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ر(مەی ٌ ۱ 
اس ےبھی تھاو نکر جاتا ہے مال اپنے طور یکم ہی مرش می بتلا ہوئٹی ہےءاکثر 
اوقات ال کی دجکرنل پشدەی رق ہے لی او رض وی خرالی سے پڑحھک رید 7 
بچھگیاں راہ جاتی میں بات حم کے وائرس لت ہوۓ جب ل ب ھا کے اندد 
اٹل ہو تے ہیں تو وہاں کے قظام میس بای ہد نے ہیں روھال بڑھہناشرو مج 
ای سے انس ونت مال اور غددلفاو ی( فدہ جاذبہ )ٹل بہت زیادہ بسامیت إلْ 
جا سے جطاپے ہت خرفساہداروزن یں لین‌اوکھانے ولا ایک گاں 
پالم تنس کہ چان ڈا لکی پاٹ ای .سیا ارنگ کےدست مین کے 
جب دست ژددی مال و چا یں اکا اسبخول دی می ڈا لکرکلانئیں بھحت کے 
ا ماق ایی دن سے تھے سے دن پاکریں انا رڈ تال و د٘ لعحت ہوگی۔ 
دیگے۔! ار جامس نکا موم ہوقچجت اس نکھاسکوکھا :ان کے علادوادر ہل 
کھا:اشروع مس دوجین پاغانے آیاکریں گےء یں بن دکرن ےکیلئے جج نہیں 
کھانا چنزروز ہرشود ود موکراب مو ایض رے اہ لی نکر کو 
رام می ہے۔اسممو لعل کےامیک ہفت بعد جا نکھانابندکردییں۔ 
ارجام کا موم نہ ہو جب جا نکام مآ ےا ایک عرق کر رکولی لک شام نار 
دوش پینے ےعحمال دورہو جا تا ے اورماٹ کےعود ]سم چاک وپچوبندارنگ 
0 70 ا 
خصرق. جن یکابڈاسامرججان نےکراس میں وی ںکلو پک ہوقی امن ڈرال دی اورآدھا 
گلوبراروڈؤلاوءآرحا اٹ بھی ۱ سی ڈال/رھپ ٹیش رکو دی دوس ےیہر 


)۸۸۷۱۷)3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے : 
رد زی لو کی چزے بلادیاک بین ء الس روز بعداس یں شی ںکلواور پان ڈا لکر 
قر انیقی کےذر یچ یں ول حرق نوا لکرتفوظک ریس ء بی نا در ہے۔ 
دزرگردەریا 11 
دروگروم اال م گردہ کےا ت میں سوزش٦ل٦ٴ‏ کریا ری م٠رودہوچا‏ ےے میں 
اونک ٹرش نکانظاممتاث ہوجاجا ہاور اب م کی وا ہوجباتی ے خون کے فا 
ادےاڑحم پورٹس مسلفیٹء برک الیسڈ گے لیٹ فا سفیٹ اورکلورامیڑ وغیرہ 
خون یی ددبارہ شال ہوکیبت سے چیجد ہام اش لکا یی خی بن جاتے ٹیل اور 
۱ مگردو ںکی لاکھوں ا تحزادر٘ش ج الیاں ہیں ان کے اندررگ ران میں ھا 
دۓے ہیں اود جب یں عد ےجچاوزکر جانیٰ ہیں اگررج ۷ لی اہن سے پیا 
سوداوکی عضو کے سا تح ہون پھ مر یو ںکیشکل افقیارکرجاتے و اوردر رک باعث 2 
ہیں اوراگر اچ سے اک مفراوٹ یحو کے مات ہوا نکا ھن رجہ اخ راع جار 
ر تایاور بغار ہد تے وشن ت مھا مآ لات بول می ل خر کا سبب :ا نگردردواذ یہت 
مل اکردتے یں بھی عارتیاطودرکھانے نک بب می زکی ےےگردوٹش ریاح 
بذات محود نفوذ ک رکے اسے اذیت میں مبتلا کردیتی ہھیں؛ ریا ے 
دبا ے شد یدددد ہوجاب ا یکنا ہے جی ےکیانے پھالا مایا ہہ پیا ب سیاتی ال 
سر یا زددگ اگل سرک مقار ہے :بھی عمررسیدولوگوں یش پیشاب بنیگی ہو 
ج ہے بن ان سب اسباب کے باوجودپچھر کی وج ایی یقت ے علاج 
تی شور ھکر ا(ارشک 6)اجائنء دید براروزن لاک جن ماش دداای کپ 


۷ًٔ ٤ 


:اج بالغذا اور آسان چٹکلے 
انی جس جو دی اورشہدای کت لا اکردن یل چارمرتبردمی بای جوشانرے کے 
مات لونک سوگرامءاجوائی دی پا ںگرامءسنڑ ح چو ںگرامءنوشادرمنگری یادہ 
گرا شی ںکر رکولیش اورجاۓ والایج دن ش لن ارد ءپراسکی دا جےکہ'عدے 
مات تے بی ریا کا خاش کر کےکردے کے دروکوفو رآ فا وکرکی سے اس کےعلاوہ 
لاسیمفیلوٹ۔ -۔ 
دروگردوھقراوی 

یز جصفراءکی ذہادئی کی وج سے ےجب نون می عمفراء بڑھ جا ےتوج بگردوں 
2 ام فکٹییش نکیلیو نون چنا ہے اپی زا کی اورگرٹیکی وجہ سےگردہ شی سونل 
پر اکرد اہ ےمگردواورکرد ےکی لابو کی تدادمش تالیاں کٹ رشن کے ظام شش 
ح ہیی ہیں فددنا لہ ہیں اودبیا نین رک سے ہہت جلدمتاث وی ہیں ءکیوکا نک 
ساشت تٹری ہے جوجگر کےمائع ہے ہیر چوکہ ای ککرم پرزہ ہے اس ل ےکرک سے 
ریا پٹ لکوتو رک کےمر باشفا کا باعث م !ال سجب کےعلاد پیا بک 
دک ردکے رکنارکڑت ےش ہکات گریرٹ فوی کات جھا ہکات 
گوشت فور مسوزاک سز دوررپ کرت من اذ بی پچھریاں دنیرداسباب 


ہیں ءا س خی (عفراوی )سو شک وجہ سے پاب مس شد یدگ دا ہوجالی ے٠‏ 


یج کرد مدکی اک یز رق ے4 جو ہت أہرمدم× مال ےاور 


(۸۸۷۱۷ )٦٢. 


زردرتک تظطروتظطرہ جلنداراورورد ےآ ن ےگا ےگرووں +اچا اتک بو پچ اوردپا٤ٗ‏ ْ 
ھوں ہوا ےئیین وسوزشھوں ہوئی سےہکبراہٹ ہو ہےءاورٹیلیوں 2 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
بھی سمل دہ بھی اس دددکیل رین سے او کی طرف تھی ہو احوث 
اذ یت بن جال ہے شر ے پپےآنے گت ہیں ءریددد اکٹ دای طرف می ہوا ے 
کینکہہنگرد ہگ کے ایت تر جب ہے اراس سے بہت جلدتاڑ ہوا ا ہے اگ رکسی 
یبا نمی ٹکرایا جا ے بھی مج گردہ اپ امش ددسر ےکیہدت بڑحا وا 
ہو ہے ھسطائی شود ہادریٹھاسوڈاباب وزن ڈی ںکررکوی اور چائے والا لی 
سے دی ہوردی کی ہوجانے کے بعد بجی دوااس جوشا نہ سے دی یپجکھ تی , 
ڈاخوددیء متخ بوز ہنی شوہ سب ادویے پچال پچچاں ارام نےکر ولوپ 
ریس اودویں د گرا مکی چودہ پیاں باخدھ لیس ایک پیا مکی دداکے سا تاور 
یک شا کی ددا کے ساتھ استعا لکراکیں بشرہت بنودی بد ہار ار یں اک 
س ٹل اترے اود شاب زیادہ آۓکندم کےآ نے کا پچھان پودا تےکر ایک جج 
ےکپ پالم بش دبی او چھان پورےمیت می گرم دن ٹل تن چار بر پا 
ءدوٹی چھو رگا جراوزنی کا نول مھ پیے دہنافوراشفا کاذ ریہ بن جانا سے بی 
کے نے کے لی ابا لک انی مفیددبجرب ہے۔ 

پچھ ری کرد 
تحققات جدیدہ کے مطاِقن چھری م الیم کزے پیٹ اود برک ای وظیرہ 
ےڈ ہے پاب مکزا بی تیادہ وق پھر پنے یس بہت رداق ہے .اکر 
گردے میں نیشن 1 یبد سے سوزش ہاور پمیشا بکھارکی ہو فا سفیٹ کی پھر 
ہے بیشا بک فی ہنی یک اورچھرکی نے مد یاہے :فی رستوازن ڑا 


۷ًٔ ہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ے بھی پچھریاں شی ہںءارخڑا میں وثا سکم ہوں نے بھی پچھریو ںکیطرف زیادہ 
رتان پیا جا سے ا گرم علاقوں مس جہاں پییزیادہآاے اور ل پا 71 
کی ہوکر پیشا بگاڑ ھاہ٠‏ جات ہے پچھریاں زیا دہ پیر اہوتی ہیں مگردوں اور لگردہ 
کی سوزل اوروںم میس بھی پچری بن جانی سے جب گمردہ یا وف لگردو یل ورم ہو2 
۰- ہروتتموجدراق ےیگ پھر یکل موزول وقت :تا پچھریاںجض 
اوقا تگمردوں کےجیاریی بن رک کےگردو ںوشراب کرد پچ ٹا- 

یٹاب میس بورک الیک زیادنی بثرت ا ا 
آپگمزےلیٹ پا لک .ساگک یی اور جچاۓ پش یک یکثرت سے پدا وت ٹید٠‏ 
ور شک کی بھی پخھریاں بے میں بردگار ہے برای کین بڑ سن ےےبھی مارکا 
مہرورہ+وچاۓ ںاور پیٹاپ شڈ لەج×غیظ ارےپچھربی نان کا سب ہیں ءنس 
شف کوچ یں ہوں ا سک پھر یاں ہکا لبھی دی جا یق یی بار بارش رات ہیں 
علام یل بات شا رشکری ڈعائیقول پا فلسا ایک الہ اوک جال 
پدیدگل اتل :سب اددی اگ طرر صاف کر کے یں لیس ء ایک ےڈڑھ 
گرام دن میں چار بارتاذہ پا لال تہ ےد ققسووہ پسحمٌڑژبوزہ 
تحار اد دیںگرام نےک رین سوکرام پائی شس کا کراے مان لی اب دوگ رام موڈا 
خورونی شا لک کے دوااس ےکھطائیں۔ 


پچھری شانہ ٴ 
ان می ازخو ہکم حی پچکری پداہوقی 1ک بوگردو سے سفرکری ہوئ یپ ےہاک 


۴ً "٤ 


علاج بالغذا اور آسان چکلے 
مقائی ہوق ال کے اسباب لیشہدئی ہیں جھگرد ہکی پچجھرکی کے ہیں بکودتوں میں مان 
کی یی شاددنادرجی پداہوٹی ہ کین انکاانلیل بچوٹ لاک ربا کشادواو رکچ 
دار تا ہےء اس لے خورتول کے مان سے خظ اجزاء با آسانیٰ نل جاتے ہیں ءا 
کے علادہ گورتوں بس فائلی اسبا ببھ یکم ہوتے ہیں جیسے جما کی تکیات :اور تکا 
دینے وا ل ےکام ءا نواس کے ارگ رددردہوتا ہےتقضی بکی جڑ یش مار ہولی 
سے * شاب مفید اود رش 1چ سے سی اس میں سفیرسیاتی مکل رگ گک غارچ ہل 
0ت بی پچھرئی اکر مظائی ہو ثانہ کے من کے؟ٴ کے کر پاب 07 
ہے جوھی چندتطر ےذودلگانے سے نار ہوں کے ان میں خو نک یآ یش ہوگی 
اوقات پیا بک مجلیصرف ون کے چندتطرے می زار ہوتے ہیں ءبیاگر 
متا یاطوہ پہ پداہدئی ہوا انہک یکشمادگ یکی دج سےعرٹی کےانڑ ے یھی بڑ بھی ہو 
ما ہے با بر یا بک خوائش ہوقی ہے شاب خر عکرن ےکیے اکر زیادہ 
زدد ایا جاۓ تق مقعد با نگ لی ہے :شس کہ یہ پک ہول ہہ ہیں پرزن منادق 
ہے کی وہ ےکوی بھی مق ت کا کا مکرنے سے پیشاب فسالی (گوشت کے دعوون 
چیا) آنےلکتاے انہپ سصسل لو جھد ”تا ہےء جوپچھریگردو ےس لکرمٹا نیس 
مسوم ھی می پھر پیل سجن سک رف کو ایت می لا 

کرد ےہ برک بامحوم چو ںکو پیا ہواکرنی ےاودا کا پھیٹاپ بد ہوچاتا 
ٰ ہچ چری خا کہ اوغا کرنےکات کر ین اٹیل 
|٠‏ أَ پا لہا شا ری ڈھائ و فلفدیا, ایی رخ :گا چارآلہ پدیدنگ چار 


۴ًٔ ہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
قول سب ادو ہرایط رح صا فک کے یں لی ایک سے ڈیڈ کرام دن مل چار 
امتانہا اس قوہ ےرس قص* بس تہ خربوزہ ھا ق ن نام 
نےکگ رین سوکرام پا یس پکا کرا سے بچھان لیس اب ایگ رام سوڈاخوروٹی شائل 
کرس اورآدھالیموں نچ ڈکرددااسی ےکطامیں۔ 

ضف اد 
لیس سمالی سے او پ۰ کے لوگو ںکا مرش ہےمردو ںکی ہت ٹور اس مل میں 
زیادہ ملا ہو ہیں ہ پا بکود یک رو کے رکھناءگردو ںکا ضف ءبارپارقراش دار 
دو یکھان سو زا کک ہن اوائل عم رکی فلطکاریاں اڑش مشت زلٰءاظلام باذگاءزناء 
جریان: الا ممگھٹسواریی ءکثزت سائکیل سواری ہکھاتے ىی سوچانا؛گڑت بمان 
یرنطریی جمائلاعور تکواو نکر جما کر )کرت مرن افذيیة شر تگوشت 
خوری ہکرت را بالوشی وجاۓ گر یٹ لی بگوروں شی سوزش وورم رت دتا وین 
یرہ اسباب ہیں ہ شاب پار ارک٥‏ لکرسفیآ ما ہے جب پا بک طرضفمرف 
دیان ہی چلا جا داش رو مت ک کے کے شاب خطا ہو جا جا بصرف چیٹاب 
کی خوائٹل دا ہون کی دب ہے مریض پیا بکودرو کی سماءسی ہوک پا دوگ 
مرو بیس پچ جاسکتکیوکہ ایک گلا منکولگاتے جی پیا بک خوائش بیدار 
ہوجاٹی ےہ با بک یکثزت سے ٹاگیں در وکرفی ہیں ردردرب ےگا ہے :قوت 
پاصردوسا نیف ہوحائ ہیں ءن تو ا یگیراڈال لق ہے پا سا لکام ری اکا 
سا لکایوڑ انکر نے لا سے جطانج را تکوسوتے وقت چون اذراقی ابو ن فلا سفہ 


(۸۸٥۱۷ )5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
5 نے ولا سا دہکالی تی کےتد و سے دی ءمشانہ کےاوپرسردنلگ ادو ام 7 
پھکلوبی,حب !لاس مگ اڑھی مکنددہ رگ حناء کے ا وک میں اور ا تیادہ یک پان 
جزش د ےکر مچھان لی اورمشانہ کے اندرڈدابہ سے پ گا کم میں الن اذ وی کے 
نی کالہ کے اندردمیکک دو کے ریعیل: شا بکر تے وقت پیا بکو روک روک 
کر رر کمر بی اکال سےاعضاء لو لک ورزش ہو جال ے- 

دیو . بد دای بہت مفید جرب ہے یسیا سکرام دعضیا پیا کرام دارڈنی 


پچ یکر مع نواس پا روگرام سب وو" میں میں کر دوکرام دوا تاج کھا نے کے بجر 


ین مریرون ۳ش شخریت انار موہ انچا روم رش برا تو کال 5 ویر سے 
دئں۔ : 
دسر . تی عدد ہد ےلیو ںکارس نچوزکرمفطرک لیس اورائس مس با ودلی ابڑے 
چووز: بی ء لیس ذوں می اڈ ےےل ہوچانمیں گے۔یں نچ کراڑھائی سوگرام 
شہد اور اڑسائی سکرام رن ز ون ال ملاکر رک لی مروزانہ می ںگرام گی ء 
ایت ای دوا ہے شا ضکوقوت در ےکر پاب زیاددد ینک رو کے کے قائل گل 
ہے ہتخاس کےم رلیضو کیل ےبھی * ذیرہ داہے :وت پا ای لوٹ آ لی ہے۔ 


جن پول دوتابیل) 


یل ددر جد یکا جم الورع] رش ے ہوم دوں کورنوںءبوڑھوں اور چؤں جن 
بک پایا جا ہے پاب می بت یکن ہونی ہے جو ٹا بکر نے کے پکودم بعد 


: 


۴ًٔ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
بھی برقراررتق ے باب کے بعد یقاب کے قطرےبھی اشن ٹین سے 
خارخ ہوتے ہیں بس اوقات بین اس حدککتز ث یکر جائی ےک پیا ب کان 
مور آتے ہی روں ت ک کاپ ای ہے اور اکٹ نو جوانوں ٹل ہہوتا ہے جھ 
الف ب ےی واق کہ س ہوتے بلک نہیں یں ھکر ٹین ہیں٠‏ 
نی کا سب سےزیادہس گر دو کی سوزش وورم ہے ءال 
کے علادہ حالی نکی سوزش وورم بسوزش مپاری پول بسوش الیل روح قغیب و 
نا نءامراض رقم وق زین کرت ماع ہمت زی وافلام اگ مگرم خلگ اغذ یکا 
بک اسقعال بی ےگوشت ری زم رج مصال بات ومن اذ :شراب لگا چاۓ ٠‏ 
یٹ اورکاٹی ویر ؤں عسلاحج ھی :بی داضہبرابروزان شی لیس اورکھانے والا 
جے ریت بزوری بارد سے دن یں چا رم رتبرکھان ےکا ہدای تک می در اعم کے 
سان اورگر نگ خذانوں سے پ ہی زکرانمیں۔ 
دیگو۔ یھ سوڈ ا ایکگرام پالی کےگلاس مںپ لک۷ر کے پیا پیا بین دو رکرتا 
ہے ادر پیا بکھو سک رلا تا ہے۔ 
دسگس. پان قبرستاوں میس پیلوکادرشت ہوا ہے+اس کپ لکوڈ یلا کے ہیں ٠‏ 
اس کے چو ں کا پائی نا لک تا ابو لک لان ہے اور چھر بھی خار خکرتاہے- 
۱ مخ بوز وہر پیٹ اوھ زاس وی ںگرام ہی ںکرقجد دنا اکر ای کلاس پا 
شا بکھو لک لاجا ہے اورجکن ءدردیھی دور ہو اتا ہے۔ 
کت کچوٹالا کی مات عددہ دضیا نک درمیا چ‫ ری کرام اما 


ا 


(۸۷۸۷۱۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (وەع) 
ایکگرامء ای کلاس پاٹی می ابا لک رآ دھالیموں نو کر چنا بھی مفیر ہے 
رآ 

چُ بکرنے کے پچجودمر بعد ٹا بکا تطر ول جا جاے او رک ےنا پگ ہو چا ے 
ہیں :مز یآ”د کیل وی مکل ہےء بار با رک ےتید یبای سکرسکا یکن نایاکی 
ناو وس ڈحن مج بریطربج ھک لیا ہے ایک و بآ لاتول یش ری سوز اے؛ 
لی کی ہناوٹ ال طرح سے جیےلکمڑکی کا من کی آ ری کے وندانے نہول اور دو 
7ر یوں ای سیڑگی ایک سا تج تھوڑ یکی کہ رک ھکر جوڑ دئیا جایں :اور جب ان کے 
ان رسوزرشل پیراہوجاٹی ےل پیٹا ب گے رن ےکی ینگ ہوجائی ےءاول بھیٹا .ا 
ھا کول نیس رای دوم پار یک ہو انی بے سم پاب کے تطرے بیشا بک ر کے 
کے بددٹیی یل می ا کی ہاوٹ اوس زش کیا وج سے نرہ جاتے ہیں جورکوں 
جو ای سارک پ نکی وج ےل جاتے ہیں :اد پٹڑے ناک ہوجاتے ہیں ء 
یا ب ند ےگمرمآتا ہے اورکر کے کے بحدایائحسول بہوتا ہے بی ےکہ پاب کے 
3 پب دوقہرے ےیل یل رن تہ لئے جہوں یا ای' وں ہوتا ےکہابھی اور 
ٰ ب بای ہے جو ار کی ہواءاور ریا نے مٹھن ‏ جھکئے, ای خت کہ پٹ ے 
ایل جاتے پچ یں عسسطاح سا سخیرں ول 95 چولب 
۲ سب اد3بم یں یں ایک مان شر ے دو ماشہ دداکھا کھانے کے بحعدون یس نین عرتہ 


٤‏ روڑرھ ےعےش یں۔ 


(۸۸۷۸۷۱۶۱3۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


دیگر۔ اس کےعلاوئلن پول کے باب میس جت بھی نے کی گے ہیں اس مرش 


بھی مفیرہیں۔ 
سکسل ول 


باب بروقت با ارادہ بہتا رتا ےبھی خضلہ ماسکتہ البول مسترٹی (ڈھیلا ۲ھ 
جانے سے ریعلاصت پیداءوجالٰ سے میعن اکر ج۶ لیس سال سےاوپر کےلوگوںکو 
ہوتا ہے مر یش کسی بھی صورت میں پا بکورو ک نیس سکتا فا شاب ب نکرمتانہ 
ںآ ہے ساتحھساتح خرن ہوتار بت ہے+ ا وجہ سے مرنیٹل کےکپٹرے ہمروقت 
ایک ہے ہیں اوران میں سے بوآالی ےکوگی پاس مھا تد رکنارقر یب ےڈنا 
بھی پن نمی سکرہ بھی مان کے متقائ لکھ رکے مہر ےنگل جاتے ہیں اود مشاہ کے 
ربا طات ٹوٹ جاتے ہیں اورمطادمسترخی (ڈھیاا )ہوک ینچےآ جاتا ہے اور پیا بکو 
نے سے قاصررپتا ےببھی مان ےکومچوڑنے وا نے حضدات بو رٹیل مسترتی 
.(ڈ حلے )ہوجاتے ہیں دہ پا بکونچو نیس کت اور شاب بلا اراد:خارع ۶ت بتا 
عسساح تیعلہ ڈی ںک چا الات دارڈنی کےقیدہ سے دن میں ین سرت 
ک سک رفا دو تہ ہوجو نکند رس یبھی دوانانے سے لن ےکرورمیا نٹ ہرکھاانے 
ہےدو کن لک 7 جن ۱ 

نرہ جفت بل ط ہم با وزان ی ںکرایکگر امم شا مکھامیی۔ 

کی مم ےش ضر اورکشی زمرہ برابروزن طاردورل کے غام 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے اہ 
زردٹی یرٹ روک رکھا یں ءادپرے دارٹ یکا قجدہ پلائیل٠‏ رس ات 
پی برابروزن مکی گرا ون می ددم رت چیاکرکیان ےک دای تکریں۔ 

در بھی دداغان ہے ٹون ماس البول نےکر ایک جع شا مھا میں۔ 
دیسکر ون فلاسفراورجون اذ را یکس بھی دوانمان ‏ کا ےش برابر دزن اکر 
رکولیس مع شا مرکھانے سے ڈیڈ حکھضنہبعدکالی رق کےقو و میس لیوں نچک یلا ہیں 

بول ری 

۹ یرمرئ اکر پچو کو ہوتا ہے ان مم بھی لڑکیو ںکی ضبدت لڑ کے زیادہ مریخل 
ہدتے یں جن بچوں کے پییجاب میں سے بواکی ہے اود امت پہ پییخا بکا دا پڑ 
جانا ہے بیہوزشلگردود مان و سے ے :و کا دا مطوب ہوتا اس لئے 
ان وی تی ہےادرمفراوکی سوزش لکیا وع سقوت دافہتزہوکر پاب إ پ 
کرنے مس معاون ہمد دگارجن جائی ہے٤‏ پچ جب گہرکی نیرٹ ہوتے ہیں تاب 
زور مارتا ہا جب تک انہوں نے ا ےکا راد وکنا ہوتا ہہ ال وق تکک بپیثاب 
کل جا تا ہے اوری پچ گی یذ جاتے میں علاج جائ ےکا ای ککپ مناکرال 
سس سیت ہیں چندروز ٹل پچہ 
تقدرست :جا ےگا ۱ 

2ب کا ماع نکر مرطوب بوتا ہے اس لے ا نکامشا لی مو اڑ 
ہے سترفی ہو جات ہے؛پچو لک گب خیفدا لک معاون بن اتی کہ جب یں 


۴ً و‎ ٤ 


بعلاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پا بآ ناےتذدہا لکیانکلیف س ےکا قد رموشیار ہو جات میں اوداس سے پل 
کہ کر پیا بکرم بج بت کویصت اورننی ارادہ نٹ کےارادے سے مشابہہ 
سے بے تی پیخاب دن کردا ےہ پاب دوش مکی قوقوں کے ذرہیے دع ہوتا 
ے ........ گوت دافدارادی.... قوت دافینی ۱ 

1 سی وج سے پیر اہن پیا بکورہ ہے پاش ہوتا چو کیو ت دافدارادیکردر 
بوئی سےاورئینداس پرمزیدغالب ہوعائی سےاورشستز پر پاب کردیے ہیں ءبول 
اسر یکی ا تم میس پاب سفیر رک اوربکٹرتآ: ہے اس میس ایی نیس ہولی 
اور یڑ 7 ام مک کوئی دارغ بھی یں پچھوڑتاءا لے پچو ںکواگرادوی سے فائد نہ ہو 
بڑے ہوک ر جب ا نکیترارت بڑھ چائی ہاو خودو دعادتگچوٹ جال ے۔ 
لاج بوائش ہوروا ے:کوں کےلڈ ھا میں ء ےکوسوتے وقت نیا بکر کے 
سلائمیں :گا ہے بگا ہے دا تکواٹھ کہ پیا بکراتے رہیںءمیتربیع تیر یی ہےکہ 
رات کے وق تکھا اکم اور پیچے دای چچ یں قطعا ند ەون کے وقت دو ن کن 
کے وققہ سے پا بک رن ےکا عادت ڈالی اور کی عارت سودمند مابت ہل 
ہے ءاگک رخ نف است فا کون +و وی ماہ رہم سےرجوںں ار یں۔ 

سوزال 

پیا بکی نالی می سجن بسوزش دودرم اورنڑم بن جاے یں ہج سی وج ے پیثاب 
کی نال سے پیل چا پانی ار ہون ےتا ہے جک بعد می سلگاڑھی پی پک صورت 


۷۷۳.۳7 


علاج بالفذا اور آسان چٹکلے 
اتارک جات ہے یہ یپ نال سےآہت ہآ ہت لک رکپڑو ںکل رق ہے تاب 
انس یکن کے ساتھ تہ ےک پیشاب کے نام سے بی می بھی طارکی ہو جاتی 
ہے ات نیف ہو ہےکا سا لکنا جیلے پتاب کی نال می کوک یآ ری پھر امیا 
کوک گرم گرم سلائی ری جارتی ہوہ یراول در ہک علامات ہیں بی رعلامات می بج 
تخیف ہوک راج تک بی خو نآن لگ جاجا ہے مہ چندقطرے ہو تے ہی ںین جن 
انجائی در کی ہونی ہ کہ برداش نیش ہہوتی ء گی باربارآلات ول م لب ھا 
کمن ےک کش کرتاہ ےکہال مس سے بای ار ہشن پیا بکاپ یٹ راے 
مار کر نے پرجا ہوا ہوتا ہے ابذاچاروت ار برمنز لچھی مبیت جال ہے ال دوران 
نل پسینه پسیدہ ہچاتا ہے یی خو نآن ےتا سے اورخون سیف رالاس وار 
رطوبت نار ہو ن ےلگ ہےاورال کےفورأبعدزردرن گکی پ پآ نےگقی ہے اب 
جن درد کان خفیف ہوپگی ہوقی ہیا کا دسرادہجیشردا ہوگیاے: یہاں 
4ار علاع ستکوتاتی بر گی جاتےق می ترحہ بن جا تا ہے جوسالل پاسا لٹنی نہیں 
ہنادرم ری ا پیل میں اس کے جرائیچتف سک کے م رجا تا ہے بخون کے بعد جب 
یپ آلی اذا ہی ال کا ج رم ل( گول اکس )پیا جات ہے :اس ھرض می جتلا 
ون ےکی عا مو پہ چند و جھ اتد مکرتا ہوں :او سی لڑکی ےج کی حعاات ش 
ھم سرک یکا جائےءبا ار فورت سے زناکیا جا ۓکیوکہان کے پا ہرطر کا 
من میں اگکھرے ہوئے میا اٹ لو ک1 تے ہیں اوردوسرو ںکیل سوزاک او رآ تک 
کے ج اھ تچوڑ جاتے ہیں ءافلام بای سوزاک کے ری کے پیجاب کے اپ 


(۸۸۷۸۷۱۶5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پیا بکرن با ا کااستعال شد وی اس بین استعا لکرنا :مک رما کر ریا 
گرممر یت پ پیا بکرنا چون پ بیٹا بکرناوخیواسباب میں لاج اتال دج 
میںخثرہت ہدوری بارددن میں متعدد بار پئے دودھ بکشرت ہے رر سے کا 
یھ یکر سے ہے اگردوسرادر رد ہوکر پہیپآنے وش شور جوکھار ہمہ 
سفید میٹھاسوڈاءزروسقیہکوز ہرگ باروزن شی ںک رج نگرام دواد کی ے٠‏ 
ریت بزوری ارد سے شریت طفش سے دودھ سے یا جازہ پالی سے دن من 
چا مر دی :قا تم کے سالن بن دکردے رف بندردر ەدودھہ دی ءدت یک 
یسویاں رود والی ,شر بفرنی بلوں میں تربوزربوزوہآلو بفاراءمالفا گا ء 
فروٹ ام رد دہ ماءسرداءکیااءبٹرتتکھان کی دای تک با 

دییگو. ٹھاسوڈا ای گرا بای کےگلاس میم لکرکے پا پیا بک کن دوکرتا 
ےادر شا بکھو لکرلاتا ہے۔ 

دیگسر پرانےتبرستانرں شس پارکادرخت ۷دت ہے اس کچل لکوڈ یلا کچ ہیں٠‏ 
اس کے چوںک پالی اکا لکر پا یا بکحو لک لا ہے اورچھرییبھی خار کرت ے- 
دیگر۔ مز وروی ون نی اوھ یں دی ںگرام شی ںکرقجو ود اکر ای لال چیا 
پیا بکھو لک لاج سے اورجک نہ ردیی دورہوچانأاہے- 

کوٹ الا چیا نود دطیا لگ دریا رکوز ری دوکرام ٹیٹھاسوڈا 
کرام :ای گلا پافی نا لکرآزڑھالیوں کر تھی مفیہے۔ 

پل زباد چیا دددسڈاپیا میں سیکا کک فیک :اس می ددت اذ 


۴ٌ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
بھی ڈ ال لیس :خہامت نیرے- 

وت 
و خاش کے (سپادہ کپ رتا کے رک سرن سای لن یق ے 
اکم در ڈیڈ ہوتاء دی ا یس پیپ پٹئی ہے اراس دب اکر ھا جائے ال 
یش سے سفیدری انل پان شا ہیےتلورقں مس بگردن رم پلکنی .اگ را سکچنس یکو 
ایک خائ علربیقے سے خودد ین کے ذر یت دیھا جا ذاس می ںآ تک کے جراٹم 
رآ جات ہیں :کپ رت گککیشل کے ہو تے میں او بہت ڈحی فگھ یکیو نل در 
نی جج ہیں اورنہی جلدمرتے ہیں ءیا تو بیجنسی چنددفوں بعد ایی علاع کے 
مھیک ہو چالی ہے یاپچوٹ جاتی اراس سےکائی باد ہنا ہے اورجلدسی اتی 
جال ہےءادر یر دودانزیادہ سے زیادہ چہاخقوں پ رط ہوتا ے, پچ رو روز سے 
د تھے سے مم پجاہجاسرغ سیادی مال دانے نل گت ہیں ان میس سے نیک ہھ 
جاتے ہیں اود یھ ہج اک لآ تے یں ہم اب پچ رطاتب بو جانا ہے بر دورامے 
تق ریب ددداوکک بوتا ہے بی دانے منہ کے اندربھی نگ لآ تے ہیں اور نم ہنا دی 
یر اد مھ پوسیاہ دا بچھوڑ جاتے ہیں ءال کے جار اد طاحب ہو جان ےکا وج ے 
مری ال کی پدداؤکشا لکرتاءادر ار پر مال یا ےکی یادہدت بعدال 
کی عامات دوبارہ پدا ہو نےلگتی جیا ؛جب بی اعضاء یس ظظاہر ہوثی ہیں بی ' 
ط ناک صورتھا لکا سام اکنا پڑ تا ےہ یرمشل زیادہ ا ہر لور برا خب در بنا ہے٠‏ 
جن اندد ہی اندرگی نکی رع چٹ جانا ہے ہفارد تا ہے ہوک بند ہو جال 


(۸۸۷۱۶٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے گھیں وروکرقی ہیں ءاندروٹی اعضاء یس نم ناد تا سے اور ہی می بھی ہو سکت 
یں :بھی پیر ےشسم کو یکو لگالی د ھی ین جاتے ہی اود یع طود پر پچرہمر 
آنکھھوں او رکف د پاءپ ہوتے ٹیںءاب انب ہو جات ہیں او ری روکجی 
جاتے ہیں ا اتک بی پھر بی تزئی ےمم پیا اوشکل شس نا ہرہوجاتے ہیں جھ 
بل کیل رح کے ہو تے ہیں ءا نککارنگ تا جلیماجی ربتاے اور وفرصہ بعد 
ان بپہ سے گیلگےاترنے کت ہیں ان بر پورائس رجھراہوتا ہے: یھی ان داوں شش 
27 پچفسیاں بن جانی ہیں گور ںی اندام پا اورمرد دوں کے ٹوطوں بر اورمقعد 
کےکردداغ بن جات ہیں اود یا نے کے رگگ کے ہوتے ہیں ور ان کے فدد 
مطاد بی جات ہیںءاس مرن لک خا اص علابہتےي و ے ہا داخول اوری ول 
میں ور دج ننس ہوتی بآ شی درجم ضسم کے اندروفیٰ اعضاء ‏ شگکٹیاں بن جال 
ہیں اورفتض اوقات اعضاء گلنے لگ ہیں جی ےک کل جائی ہے اودال ںکابا نس بیٹھ 
جانا ے بحضونمائ کل جا تا سے ہگورق ںکی ادا تھی ادررقم ٹل کلئے کال شرو ہو 
جا ہے بینہایت رد حاللت سے م لی چییے پرمو تکوتر پگ د تا ہے ءا ھ رر کا 
لاح ٹکو ںکی ہیا ےسی متند اہ کیم سے ہیکرا نا چا ےن پچ یھی یہاںھد ا 
ہوںء ول دارتیتی تن تلہم لونک دوتو لہ چاو تی ایک ول مع مل باہ پان 
لی ںکر ما لیس ء ایک سے دوگ رام مححت کے مطابقی ہ دواخم خ ذاکھانے کے ایک 
محنلہ بعد جازہ پالنی سے دی ءبل پپکر دو قحان پا خان ےآ میں گےءاگنے روز تبعلہ 
پ لہ دارڈنی شن تولہ لگ دوتولہہ چاوت کی ایک نول شی ںکردوگرام دوادن شش 


۷۸۷۶۵٠١۳7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ین مرح رکھانے کے بعد اجوا اع دی او رادرک کےقیوو سے لیس ڑا مل وورو اور 
ا لک بت بوئ تام خذئکیں اددرطب ای ہیں ممرٹ یکا شور ی ریش رین ےک یجن 
اور درا تی لکی خذائو کو تی دی ؛ ہرقسرےدرو ز پل دواد ہے رؤں- 


امرش عزدال اورنے یریت ی 

ام اض مردا کی ابنداء یئ سے ہولی ہےاس لئ ا تق ہلا لیر اہوں ٠ایک‏ 
بات یاد رک ےکی ہ ےک ایی مخت ابی می پرموقوف سے ءاکچھی حت بی ہمارا اور 
ہار ےل ک کاچ اقب ہے پہدائش ک تی هر ؟ 
کھائی ہوئی اٹ چا ڑم کےگعلم ہو تے ہیں ؛پ ہلا مکیلو یکہلا جا ہے جومعد وش 
دا ہوا ہءدد ایض مکیوی جوجک ریس ہوا ہےہتیسرامض رعردتی جوطردق کے اندر 
دا ہوتا ہے چوتھا ہش موی ہے جواعضاء کے اندرسب ہوم کے بعد ہوتا ے+ 
جب پچپارو ںتعلم ہی نو غذاکادوحص جو بدن (اعضاء)کوخز دینے کے بعد ٹا 
رتا ےا کے انددم جا ی دا ہولڑھی بین جا تا ہے ؛ینی اکا دح جس 
نے ابی اعضاءکی کل انقیا زی کی ہوئی خلل ف کول ےگ رکرھی بن جا تا ہے۔ 
معتل خزا بت رن کے بعدڑشی نے کے ای ہو اتی ہے :اعم چرم کے بحدقام 
اعضاءییس سےمقسوم خاعرو کی دا وگذ رک رج ب تر می سپ ہے اورجگ رجش سے 
اجوف ناز لکی داہگردوں مہ جائی ہےءاورکردوں یش سے ایک اوراجو فک راہ 
نین ہیں جاتی ہےاوروہال پ چا کرای دوری مر یٹ وک را کی گی بن 
جال ہے جوادعیٹ کے١‏ ندیشورہوچائی ے۔ 


(۸۸۷۸۷۱5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
عیاش رح .. اط رین کے مطابق چو ےنم کے بعدغة کی رطوبتتام 
اعضا یش ترار تفر زی کے پا ع شی نخ رک ر کے وبا غ کی رف صحودکرکی ہے دا 
ا سک م از کو زا لکردیا او وت ۔کایف ٭ جال ےءاود انا لوم 
ایارک تی ہےاوراس حالت ی کان کے پچ دالی عردقی یس کن رکرنخا شش 
ہی عانی ہے فا مس جانےکافاکدوىیہ ہ ےک نل دماح کے اندرف اپرب چا 
دواو محلم ہوجاۓ بت کی بن جانے سے ش٥ر‏ خذا لیر پڑ مہو جاۓے ؛ ھی 
ا نق رع مین کین میں پھچ سے الکن میں سے الین میس جات ہے ٠ن‏ 
عرو کی رادمادہگڈرتا ہے کین کےکر خون سےگھرکی ہہولی یں جب ماد ان 
عروق میس پچتا تاس میس خیف سا استیالہ اق ہونے کے بعد ا کا رھد فور 
سعفیہوچاجاے۔اوراشٹن میس جانے کے بدا ںکارنگ اوریھی سقی ہد جا اہ ءاور 
پا جات ہے پھراوعیینی مج کٹ کن کال ہوک را کیاشی من جای ہے ادرال 
میمش این ےل ےفلظت پیداہوق رق ے-۔ 


می نونکا ج ہر ہے بمی چو اض مکافضہ ہے کے نام سے چنا انیس !ایر 


۴ًٔ "٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نی ںکتیئیق یز ےجا نکیا ے؟ یی لچ یکافضل !اتور یکودیھی کیا ے؟ 
آ ہوا نافہ یش دءستی کے عالم ہپ الف نل ےکی وج سے مشتعل ہوکرک ار 
کراج یھی !1اش رکودیھی ںکیا ےش ہدک یکم یکافضل!!! 

م یق پھریھی انسانی خو نک جو ہر ہے اتا تھی ےج سکی مال ہا یت مششکل سے جھ 
ایک دفدراپنے کن ےئگ لگمیادوبار ہج بھی وی نی سنا ءا کاضیائ اتنام گا 
پا ہےکہ ینان نک بھی م ہلت نی سکتی۔ 

قد اٹل شانہنے دو شی اپنے بن ےکپنو لی رکیل ےتٹولی سکیا تا لین اس 
نے اا کی وچ مکی عطا کے سا تج ھکیا کیا!ا! سو کرش مکی ہے+ددفوں ہاتھوں ے 
ٹاے پر لگا ہوا ہے ہا لک قد ردقب تکاانداز و انیل ہے اے !!!پا وت 
اجب اصل معۂسوداداکرناہ اپ جانا پرتیلناہڑ ےگا!!اکوئی بے نے وا انیل 
گ!.!اپچی ھی اولا دش تک د یھن اگوارانیو سر ےکی ء کی گی بوڑ ھاھ رت بھ یی ء 
با نگ یکین چھوڈتا ہجار ۓبھی چو سال نہیں ہم نےبھی دض جانا ہے 1جم ن بھی 
ںوکاک رکا نا ہے:ججاراپجیخیال ہین سکرتاء ردق تآواز بی ھی دبتار بنا ے 
"بی دودوکردوہم ان مسمائ کی یا کے؟ 

مر ےحدوظم ادرمخاہرات کے مطال ق شی ایک محددداورٹھتی کے ١٥)1۳11ا)‏ 
6098810 ہے نم یکاانسا نع کوک اجداز یس ےا1 

ا ئک ایس دمانے اپکی پیا حلو لکوقفتَا عطا کیا ہے ؛ن کا ضا بہت بی از ہت 
تنا ےہ ال سےکثرت فیا سے تبایت خر ناک اور یل اعراض داشگیر ہو 


(۸۸۷۸۷۱۶3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


بن ؤا< ۱ 
ایک مال پٹ یکرتا ہوں شاید بدعا ین یکریسکوں !ا اشایہ بات نہاں مان ےک کک 
جا ے!!! 


فی لکری کرای کین کو ما لک ار وسمانے و ںکلڑھیتفولین کی اوران کیا عمرای 
سال ہے اوراے ما لک منادیاکہ بے شک ا لیخ ا ےکواسی 80 سال میں خر 
کے بے الس سال میں اجاڑڈا نے !! اکیوئمہجھلے بر ےکا خودذمردار ہے ە یم 
مج لی سکہما مکل نے رآ وٹ یک یکم ر کے مطا نی منی ایک مخصو ص کوٹ 

کی شکل میں انے عطا کردی ھے ء2 آرل اےا یآ دی کر ںی رروں 
تھوں سے لٹا دا ے+میرے مشاہرات ‏ ہیا ہےکہ دہ اپ بل ملف 
امراف می ںگھرار تا ہے او رکوئی ال کے کوک مراد اکر نے والا نیس 81یٹس ط ری 
سےا اتا ہے ا کا وی می سزاپا تا ہ ےکیونک اس کے انعا مکی در جونن یھی 

۴ی کے ضیاع سے اول ہے لن تی بضعف بص ربیل از وقت با لگرنابشعف لوت 
سما_ہء داش کاگرنا یی سکیٹرا نک جانا بشع ف مم وجاں ہشوگرءبلڈ پر لیٹراورول 
نعل قعوار, بواسیر نل از وقت بڑھاپاء بے فی ری ءاولاد بے نل اورکند ن٠‏ 
نافر مان مضدی جوف ونڈار نو جوای می بی بوڑھو ںکی ط رح کے امرائض باکترتیب 
ہا جاتے یں ہخود بج یی یھچا رتا بت ہے نان الا ہا نمی امح تا 
طرف سے اس حدم کن ری بک ہآ نکو جوا نکہنا اپٹی ہنی پای کر نے کے متراوف 
ہے یقن بھی لو کلف امرائش می ںگھر۔ ے ہودئے یں اننہوں نے ال تھی کے ا 


0 و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
انا مکی ببت بے قد یک ہونی ہے الکو بری طرع لٹایا ہوتا ‏ ےک مال مکل 
ہے!! یسب بیجھائں ل ےکھھا ےک اس بھی چپ ر(مادہمنویہ )گی قد رک چاۓ اور 
ہارے ےک معنوں مل جوان ہوں بعحت لاجواب ہوکیوکہ دوہی جمارے ال 
نبا تہنحقی اور ایت ہی پیاادے لک کےکل ہیں دی محافظ ہیں ءاگرا نکیاصحت 
زاجھ ب ہوگ یتو تب کی مرعدو کی تفاظ تکریکیش کے ءال کے علاوہا یک دوس راپہاد 
بھی ہے اسے پیلفم ر۴ پا ل ےی سککھاک !کٹا سے الفاظا جوا لکواکاد ہے 


۔ 


یا 
حا کلام بےکرسب دی ددتیاو یکا نف التعالی پچ کرأل او یح تک ناب ری 
جک ےط ہے سے ادا کے چاسکتے ہیں +ادر انھی اح کا راز ا کی دی ہوئ یت 
) مض )وسر ف جمول اود کی خر نکر ہے ہم سے پپ اپ بڑے بوڑھو ںکو 
دِ شا کا صت برغ رک سرںغ و گی الچ رے پرجلا لکیوں تھا ؟ اس لے 
تا بادات یس ہیں ھرے ‏ خے سادہ زندگیگڈاراۓ مے سادہ 

7 .س خھاتے تھے ا نک رک نکبکن سمادہ تھاءشادکی کے بعد جب الن کے پال اولاد 

7 دی لگ یدگ کے دا لے اپنی یٹ کول الک پا سال سے پیل سرال 
تھے ہد رد باہو نےء ا نکی گاہیں دورک یھت یھی ,ان 

سن یس بی وروام و کرت ای اع کے نے ون ےک لکا ا خرتھاء ان سب پاتوں 
داب دو رٹ فرسووواور پرانے رم وردان یکر الن سے چیا سچٹرالیا جا جا ہے٠‏ 
انوس فی وئی بیس من لیج وچ الا نکا تم ہصلیوں پرجحیط سے بڑوںکو 


(۸۸۷۸۷۱۶3٢. 


دوست بنا کیچ مارےمستقبل می کا مآ ےگا ءاورکون الیاے جو مستقب لکا 
را تہ ہوگا۔ 


خی اور زی 

فی بکی ایک نل میس سے اد طوبات کب یں ان شس سب سے چیلہ یا بک 
نال سے بیخا بآ ا ےء سی کے بح دک بھی لی ای سے تی ہے اورانس کے بعد 
من یک نا یبھی اسی میں7 تی ہے ودییبھی اسی نی سے ہہقی ہے ین دک ناب 
کا ارادوکرتے وقت ہی اس ناپی سے خارع ہولی ہےء چوکہ یقاب مس تحزامیت 
زیاد:ہولی اور پاب زیادہد نک نکی ٹس ےگ رتار با ہے ال لئے باب 
کے نین سے پیل طورت وی ا یککنااورلس دارکر تی ہےت کہ شا بک تجز 
روی اتی زیت :لی مس خراش پیا دکردےء وو ٹیا نہککروان کے پا 
ہے کہ پیا بکی مرکت کے وقتکٹی پرد ہاو کر ود تاب سے پیل خارنا 
ہوہاگر ود یکی مقدارنلٹی میس زیادہ ہو جاے ذ زیادہگاڑھی ہو جانی سے ال صورت 
یس شاب کے بت گی مارج ہوئی رق ہےء ود یکاکام پاب سے پل نگ لک 
اکور رکھنا ے۔ 

ری کا کام مھ یکی نا یورم اورکشاد وک رن ہوا ہےاس لے بابرا ےشگہوت کے واتت 
۱ خمار جع ہوتی ےءاورش در تگہوت ےب یکا اخراج ہوتا ہے بھی کے اخراج سے پل 
۱ زی :لن ضردری ہے بھی ای بھی ہو ےکن یکی نا یکوف مرن ےکی جب ن کا 
١‏ ٹن ےت نام ہیں معلو چھینیں ہہوتیہ ری انام من کی نالی سے اگ فتھلکدکھا 


۶ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

میا اک ہف کیا لوج تج کے ساتو لکراس کے تو ا وخ راب تکردے۔ 
ت مکی نک یکونزماورکشادءکرن ےکی ہجہ بی ےک ہاگ نکی لن ےکشادہ اورنرم مھ 
۷7پ "ہم" 
سےاوراصل مقصدح اص یں ہوتا- 

ئک الین کی نکی کے سات رر کی ایک وج بیلگا ےک ہنی ےت اوھ 
سے جلدخماصل ہوٹی ہے ابارا ۓےتمہوت کے وقت جب قضیب می اخنظار ہوتا ہے 
اتظارکاد ا وفدہ ڈیب ڑا ےجس سےرطو بت رک نار ہولٹ یکی لی یکر 


اے کرد ے۔ 
٦‏ 


تار ۔ یلق ای بات وا ا کاتام ہے بیان اعم لکانام ہے جب رق 
ای کی خیرم جو دی می یوق خی رفطری و اکنل سے اعضا میا معت یش مائن لک ر کے 
انتظاراورافزالی ارتا ہے اورسرورکی منزلیش ےکرتا ہے عام طور پیل قی اپنے 
اتد سے مالٹ کاکا کرجا یگ پا کے علادہ ران بتک اف کل م نہک بل شیل 
تج ڈالا وط حاصم لکرلیاء پنھد بک بی ہولی چڑ وں سے مقصمد پرارگ یکر لیت ہیں- 
غمیرفطبی جاع کے طبقوں می جا بایت عام اور عالشگی رط یقہ ےہایک ختاط 
اندازے کے مطا اق دخیائٹس شاب ہی اب کوک بش ہو جوا ال بدعادت ے پچا دا۶ ہر 
کوئ اپ نھگ ےکی فی دو ریم ضردرای تج نل می سگرفاررباہوگاء ہرلک: ہر 


(۸۸۷۱۶٥٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
قومء رزما نم یج یکاروا حر پا الہ سی لک ملک او ری شی زیادہہدگا۔ : 

جج نکھوں میں لڑ کےگرکیاں جلدن بلدخ تکویغ جات ہیں باج نمکوں مم مردعورت 

کابا بھی اورآزادانراضلا عوقو ہی دستوراورروا کی وجرے تاکن ہوتا ہے دہاں می 

عادت دوسرےگگو لکی بت زیادہ پائی لی ے؛اس کے برخلاف بج نو ول 

میسن اژدوا کا رواخ ےا لن تو مول میں بلق 1 ا 2 7 0 
زیادواس لم یکا نج اچ اش کتا۔ 

علق رت بی نام راداو نل ہے ,بجوکن میں می ا نل میس جلا ہو جاتے ہیں٠‏ 

اس لزت پیق کا چکااییاتیز جن بااوم سے جس کے اکھڑچھوگوں سےگکستان 

باب کے قفتہ اور شاداب بپھول نزاں رسیدہ ہو جاتے ں+ا لکاسب سے با 

بب برڈامحبت ہے :اس کے علادہ جج پشوواٰٰ کااشتالی ہے جوا عاد ت کروی 

دا ے۔نو جوا ن تل از وت بی شوائی خیالات کے لالم خی سندر شش پچھلانگ آگا 

دتنے ہیںء ھجب ایس پک بھائ نیس دا نذ جب راپ ےآ پکوان 1لم خی موجول 

یی مذرکرنے پآ مادہ ہو جاتے ہیں :جس میں سب ناىی طلبیب اس لیے کے اننظار 

می سکحعات لگا ئے ٹیش رت ہیں کرک بئچھل یق ے.ا یہ سے بیلن ہٹل یلت 

ہوانظ رآ جا ےک ہت می پ بتک جا تی گا صاح بکوگی ای اکشن دیس جو ھرے ْ 
جوان بنا دےءاگ رکوئی بندہ فدا لگیا یں ودنہ ایل ے درا در ڑا گت 
لا گت زندہدرگور ہو جات ہیں اس وقت ال بدحیت کے اٹ ات تر ور لگ یم ٰ 
ٹس برکی رح سای تک پچ ہوتے ہیں نان جب ال خل بد یی ںگرواروتا ےو ‪ 
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اس وت چند عارئشی لت کےکحوات سے اس حدکک مار ہوتا ےک ہاپنے ہیل د 


حوا ںکھو تا ےجب وقت اتھ سےکحل جاتاڑاےء جوا کےتمام جن دم تڑ 
جات ہیںء اس وق نی تی ہیںء ادھ روالد بین شماد کی تار یں می شفول 
وت ہیں اوراپ نو نهسال کیا خوٹی کے دن کےاننظار شر تی ہیں ای کیا 
معلوممکرجس نوجوا نکی نا طر وہ خوٹ کی ساعتوں کے نظ ہیںہ ا سکی جوائی کیا 
بہار بنا بی یں بی نحزال رسیدہہوچی ہل ””ادھیر وہ نوجوان ھے 
: ت3 ا جیشرم سےا پا امو ں‌>ھ دہ 
ڈالے ہوۓ ہے اور اب م اکا نے ےگبرکی سوچ شل ےءاورا نی سوج کےلوات ٹش 
راز ناش ہو جان ےکی ذات سے :یچ کیلنے دٹیا سےکنار ہکر چان ےکا پروکرام بنا لیا 
ہے ول دالل نکی خوشیوں پراوں پٹ جالی ہے۔ 
ول بین کو چا یی کراپ بچوں پہگرئی نگا وص بری محبت ایک ایا زہرے جو اڈ 
سے افیرکیس روسکتاءانسان شرا بکھی بے اورنشہ نہ ہوا ےمنضل لی ہیں ری ەیہ 
سو لکی ٹس ہیں ا نکیچہبائی دھیان ےکرناءان مم پش وحبت کے جراشی بی 
تیز رر سے پہددیش ات ہیں اود یی شرم دحا کے پن ہش رائےمشرمائے چرے 
جلتی کے عادک بن جات ہیں ہک با قب رآ پکھودٹی روا اکرد یت ہیں- 
بی ایک سار کسی خوائٹل ایک فطرکی جذ ہہ جو اپ وقت پخود تو پیھا 
وا اگ ریت بدکی وج ےکچ اہیے داقات روف ہوجاتے ہیں ج نکی وج سے ے 
جذ ہلل ازوقت میپو جوانوں پسوار ہو جاجا ہے اوراس جز تسین کیج گی 


۴ًٔ وہ٤‎ 
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بہار ارد یکاشگار+وجالیٰ ے- 

بھی بدصحب تسیما یکا شوق پیدارنی ے اورحشق ورومان پرورما ظرجز بٹوامی 
کےا شتا لکی سب سے بی وج ہیں راورقام بداخلا تو کی جڑہیں۔ 

غأکموں میں خوبصورت ا بینٹرسوں کے نار ورنک مسوز وسازہ پوس وکناراورشق وحبت 
کے دوسرے رگن نظار ےش یل تب نئفرک جن بات طابت ہوتے ہیں اور یرعادت 


ا ںکا تی ے؛ج ان الا ماورسرح تک شکایات چیدا ہو جائی یں جب ددم مل 
سن وش اورکیششل ال کے بییان نج زنطارے سے لطف اندوز ہو تے ںا نکا 
ماد حیات پالی کی طرع بہنا روغ ہو جاتا ہے:اورائہی مناظ رم سکھو ‏ ےکھونۓے 
ججب!چہاں !یی ہی موق اہ جسلس نے پرھبورہوتے ہیں۔ 

جسلسق کی عاد تک ایک وہ کولوں اورکالپو ںکیپتلو یڈ مبھی ہے بینظادہیاز یکا 
ایک ذر کہ ہے: اس ےکم یشبوائی جز بات مشتعل ہوتے یں اورنو جوان جلق 
لانے پور ہو چاتا ہے اس کے علاد وب نر انی ںبھی ا کا سبب ہیں جیے کے٠‏ 
کراب :نی اورمصالیہدار زی محر کتشبوت ہوثی ہیں ە ایی خائوں کے استعال 
سے خو نکر ہو چا تا ہے اود جذ با تہفو رآ نزک اشتے ہیں جم سک وجرے جسدقکی 
عادت پٹ جات ہے, اس کے علادہمشت وحب تکاس دیے وا نیش رسائل ؛ناول 
اورگویک شاست روغ وفو جوافوں کے جز بشہوا شون کیانے یس خائص اش رکھتے ہیں٠‏ 
اور نی این ال بدعادت ے پر یک جال ے۔ 


عام ات٥‏ باف کیک یع لکرآغازخبا بک بہارائی بھوائ یت ری ک اد 


۸۸۷۸۷۱۷۲5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
عام چا توف تیگ یح لکرآغاز خبا بک بہار جوا یتیک کی اد 
ضی یر سرسرائیش گی ناک دماغ اود رک زشجوان ناچن ہیں جس ستتین میں | 
می ام لکر اوع یت یلو رگرانی ہے مکی تر ریگیں موجزن ہوکرطونان اق 
ںوس ان کی رسوم اوروستو لیم درا ک قرف ایم یں تا زا ہابت بولی ے٠‏ 
لن بہت سوب با رکیاکوئی ار ہکار اھ ہآیا ارہ بک لقن ازدواع کے سواسی 
دوسرےط ربق سے جوش جوا یکوفروک رن ےکی اجاز تکجیس دق ء مہا ںکوکنا نیم 
تقرارد یت ہے :نے اس صورت میں جوان لڑ ‏ ےکوکوگی راہ بجھاگ ینس دی آخر و ہکیا 
کک ے؟کہاں جائۓ؟ 
الن'ایام ٹس جسلسق ایک مجبوری جن جائی ےلین ای سوسائیال جا ےو عادت 
عانشی خابت مولی ےجب دا کی پگ کال ہوجائی ہے اورقت ارادہابنا تلا 
جھاکررشبوات لفمال کو اپنے قابو ٹس لنےآلی ہے فو بی عادت خودہنو وھوٹ بای 
ہے یاشادکیشدہ ہونے کے بحدچھوٹ جائی ہے 
ایک بوڑھا آری ےا سک ہبی تضاءالی سے مرجائی ہے دہ بہت برداش تکرتا 
ہے ن سمل نع کی پیدننشی سے پردقشلش رت ہےاوراس کے اعضاءمنویی درم 
کرچا تے ہیں دہف ام یھی ور مآلودہو چا جا ءا نے بھی خی رفطربی اح اس 
کیا تھا بن اب هک اکرے اگر دوسری اد یکرتا ہے نے لوگو ںک زبا نکون 
کپڑےءاگرکہیں ناچا تزتعلقات پیداکر ےو معلوم ہونے پشٹرمند یکا قوف ےء 
دلن بدآن چو شی فحرقی ر نے کے بعدایک شرایک دن لق لگانے پور چاتا 


۴ وہ٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 

ہےااس کے علادو اورک یاکرسکتا ے؟ 

ا سکم کا عایشی جلقضی نت اہ کیا اکہلا ےگا +میرےخیال مل اے جلق ٹل 
غ رس کنا چا کی١‏ لے لوک ںکو 7 اما ۓ راہ راست 7 جاۓے 
ہیں ؛ جسلق ا ںکوکنا چان جس میں جوان جصلق کا عادیائیش بلکہا ںکاظلامموگررہ 
جائے ءاورا لکیشہواٰی آن ککوجسلق کے سوافطربی ہنا عبھی ببھاشہ کے اور جلق 
لگانے پرجرورہوجاے ینس جلق یا کرای ےآا تا معت کے اندرنشرگی 
تبد یلا پیداکر لیتاے جواسے پروقت لق لگانے پجبورکرپی ہیں با لا رکثرت 
جلق سےا کےآ زا ت جیامعت اعصاب لات :اہر سای متس بکا 
ان قراب ہو چاتا ہےاورشاد یکنا مر نکرجی ا نکی یکم ہوائی سای معلوم ہوتا 
ہےانہوں نے اپنے ساج دک اکا ء یٹیل قی نا قائل علا نت رایت ششک ضرور 
سے اکن پھریھی ق رق طا تتہبھ بھی حاص لی سکرسکتا۔ 

جسلسق کی عاد تصرف مردو ںتک بی محمد وڈیی ہے اٹکیوں اوگورقں گی 
کثرت سے پالی جال ی ہے باٹرکیاں جبفکن باوخ کون ہیں و ان کے اندرلا الہ 
سی تب ییاں پد ہوی ہیںءاخصاب ٹس بےقرارکی اورتےٹزرل پایا جاتا ہہ ال 
وقت اگرا نکی_حبت بدہوجا تے یا شی مضاشن ورسال جات نم نی وشن راب 
کال اورکیپیوٹر تن ےکم کردا ہے ہدیا یکس ریگ پادکا وی ہے ماں باپ سادے 
رن ے کے پاادے سوجات ہیں اورا نکوموتح مل جا جا ہے تو بکھیل ھاقی ہیں اگر 
کی جا و شروع میس پچوشر لیک ن1خکارجلق او بھمیٹس پ.تی جک وب تک 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
جالی وہ ےہ یکو تچ بک باتک ںآخ میڈیا یا ددر ہے ہکیاکیا جائ :ال کےعلادہ 
جوا کورت ہے ناو دگررسیرہ ےا یمیا کل ہرس کرسکتاءیانماوندتک 
سے باہر ہےہگھ کرات دال یش ریف کورت ہے با ہرقنا جائتزتعلقات قائ می سکریکتی ٠‏ 
زمان ےک یتھوتھوے ڈرتا ہے ایا ن علق بی ٹفل میں ملا ہو انی ہے آخ کیا 
کر ے ؟کوگی انی سواۓ اس کےک بلق لگاۓ بعور تج کئی ط ریتوں سے 
انی یف کس لک :بھی س رہانے کےساتھ لپ فک بھی سھیلیوں کے ساتھوفری 
ہوک ب نہ ہوک ایک دوسرے کے سات لی فکر ایل وکنا رک کےنسوالی اخضاء ایک 
دامری کے سات رک ڑکرءاو بھی حد سے پڑ کر پلاملک مار ٹک بت ہوگی نز 
استعا لک کے مقصدبرار کرٹ ے!! 

بس بتیل قک ھایتیاضسیس یں ا نکاجحسطاج سب بکودورکرنے سے ہی ہو جاتا ے٠‏ 
اور جھے اپنے اد پرعادکرلیاجاے ا لکی بہت مشکلات ہیں ۔ 

حیلو قکی عور بھی لق میں جا ہو انی ےکیوک رع تکا مرلیل نو ہوا ہے 
بڑےگروڈرے چاتا کین بہت جلد دای ہو بالیٰ ہے انس سکیا ہوتا ہے :اس 
اقمامنخٴل سے کور تکی اندام نبائی کے اندرامتلاء قائم ہو چاتا ے اور افْرازات 
خر نون ےکی وج سے ا سکیپجن یل یی ہو لوا یح ریک ار رہقی ہے 
اوردو یآ رز وعاصم لکن ےکی خرض ےج کے جبورہو انی ہے ہرانو ںکوجوڑکر 
با بادد ہا اود پا ںکومرکت میں ل نا ءاپگ یک وفرج میں داخ لکرن عورتوں می ںجلی 
لان ےکاعامطرڑدے۔ 


م۵ 
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عورتکا ہدج کی بول اور ظر ضہدت اندا پہای کے دوسرے اعضاء کے زیادہ 
ذکی ازس ہوا ہے بی موی شف ان مرا نکوانگیوں ےک کھچک ضس لس لر 
رو لیت ہیںءبحدٹش ا نکی بجی عادت انا فان یکوزورزدر سے مسلے با گڑنے سے 
زگ ہہون ےکک نے ائی ہےان ترکات سے دی فرع اورشمقران سر اد تورم 
ہو جات ہیں :دوش ورم وکر بڑے بڑے ہو رلک لآ تے ہیں اوران مس سے رگ 
خمارج ہو ےلت ہے ء پچ مج رک بو لکو اسان ےکیلےے ال کے اندرخلف چیززوں سے 
ددلی جاتی سے یی ٹسل ےھتیا سوکیٹرکی سلا یکومسی اس سے نار لکرنااو 
اس نماررش سےبھی یف کے سا تق مزہ حاص لکنا اور پچ را لک حمادکی بہوجاناشظرت 
شمدائی جات سے کو رتس انام ہنی مں بی ج سید تی ہیں با ہیل 
کےاندرگا رہ مولی موم جیاں خاص یکا مکرکی ہیں ان سے کی قضی بکا کامم لے لیا 
جاجا سے بتض اوقرات ہہ چیزی ںیکس لکراندددہ جانی ہیں یادرم پیداکرد یچ ہیں اور 
اپریشن کک ندب تک جاٹی ہے بین اس دور جد بد ں ذ پلامتک کے ققیب بےٴ 
نا می ین لک دوکانوں ےلی جاتے ہیں ەان سےکام مےلیا جا تا ہے ہبیگورٹش 
جب بل یکی عادت می ں ضمکن ہو اتی ہیں تا نکوفطری جا میس پالئل لفن ش٢‏ 
اورضرہی رای کے بغیرروتی ہیںء اک یٹنض عٹققی نکی را کے مطا بی مردکیصحبت 
سے پالیکل تفر ہو اتی ہیں ادرم دکوقر ببھی یس گنن دتجیں بآپ نے تورف ایا 
می سی مدکی اجس نے اپ خزانمنو یلکن میں اس بری طر :ھایاتھاکہ 
خداکی بنا ہق ا لک مزا سکوٹی؟ بے چارکیعورتکوہورتکقی کےا یت فک 
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نے پیا ہمیلو قی مردنے !ا عوربقوں نے جلقی کے ا لے ایی بط رثلتے ایجباد سے ہو تۓے 
کیمر فان کے پا و لک ا ک بیس میں ہفخلطاس وس اک کی غلطارش نے کورتؤں 
کرلق کےنھایت نے مۓ طربیے کھا دہے ہیں س+یلیاں ا کام یش تہابیت 
ددکارثابت :ول یں ءدوفول سمیلیاں بر ہن ہوک او وکنارٹش* شفول ہو با ی ٹیں 
اود ار جذبات کے یز وت ر لے ابنا کام دکھانا شرو حکردیے ہیں ءپنتانو ںکو 
پتانوں کے سات رگڑا جانا ہے انی فو اسنا جاتا سے نسحم کےحنلف و ںکو 
منھوڑاجا جاے مر کے ساتھھظردگکڑاجاتا ہے ہٹاگگوں میں ٹاگیں پچ اکر پوری 
قوت سے ہفجھی اتی ہےبھگ ایک دوسر یکا اندا تہنی ہش ایا ںکحسیڑی 
جانی یں ہش رکوسلا جات ہے مر کےساتھخوب ینا کٹ یکی جاقی ہے جس سے 
ال در مآ جانا ہے :یکن مکی چیب ایک دوسرکی کے اعضاء کے اندر وائل 
کر کےیٹبوانیاند مر یکاسیشن پان کیکوش کرتی ہیں ٠‏ جب بردھیگامشتی جار 
وی جا اس مر لم وججریبھی پرواوی لکی جائی ےنم کلف جسو ںکواس 
سے درکی سے داضقول ےکا ٹا جا تا ہےک مض سے لذ تآ می زسسکار یا ئن ؤں جب 
تھمر یت ا سک ند وج زموجو ںکوقر ارآجائا ے2 مم لف مغ کے نشا نات میٹ و 
قاط کھائی سنارہے ہوے ہیں رضیکہ بے شا رطریتوں سے جذبات 
بای روڈ ےکورا مر نے کیو کی جائی ے ای ےط ریت دریات کے 

...سس نےکھا ےا ناش نیہ رکی انیس خہایت اختقار کے ساتم وکا 
. اداز0ہوجاۓ ۓل سی ببراہرو کیاکی لکھلائی ے۔ 
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تما رح ۔ جس وتبلقی جیا خلاف فطر تق لکیا جات ہز اعضاءخائ کے 
جوف دارافھز ےآ ہتآہتہ پت رے ہیں ھی کے مار وت رے سےتمام 
اعصاب پکنردرہوجانے کے جاعث دوخائص اعصاب جن کے ذر یی ےگضوالیتادہ ہوتا 
ےکنردرہو جات ہیںءان کےع د ےش یآ جانی ہے اس لئ ان جوفوں ش 
خو نکی مقدا رک سائی ہے بنا بر عضو ہکی ہد ت کچ وٹاءکم لااو کم موٹا ہو چاتا 
ہے میں مڑ ھن اورپ ےکی پک نیس ربتی :او رحضویں جب خو نک یک مقدار 
ین ہک بر او جا ا ہے ہنی کے با حث پور اتا دگی نیس موق رض وکا س روا 
اور گی ہو اتی سے جو الیتا وگی میں مضبوٹی نیس پیدا ہونے دی بضوخمائ کے 
پچ ےکنزدر ہو چاتے ہیں جن سک وجہ سے وو دانمیں بایں مجحک جا جا ہے٠‏ بد یی وجنگا 
پور الیتا دی ہوتی ہحضوکی لی میں خراش اوراکساہٹ پیا ہو جائی ہے میں 
سے ذکاو تنس رو ہو جائی سے موم رگڑ سے ,اس پر چڑھییں و صنف نار ککو 
میھت عی با ال کے پا سےگنذدتے هی مادہ مار ہد جا ہے ہنا می ج یا٠‏ 
احللاماورسرعت انزا لچیی علامات ظا ہ رہوکرشحضباہ+وجاحاے۔ 

ات ھکی ررکڑ ے خراش اورخراش دورکر ن ےکیلیے ریکل کےطود گند موا جع کر 
ریس اپرآتی ہیں اس پرجی سی اخدروی سم ال ےھ تریاددخطرناک ے٠‏ 
لوت کے تماما عضاء ری کرورہو جات ہیں رسب سے بپھلخحف کم لاق ہوتا 

ےہخورا کپعضفم یس ہوقی رہز داد بحعداہوجاجا ے :مو ںکی نک معدوم بھ 

جانی ہے .یں اندریجنس جائی ہیں اوران کےگردسیا دحل پا جات ہیں چرےگا . 


-. ۰ 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
چک دک اودرعب ددبد پیم ہوجاتا ہے دماغ ات اکردر ہو جاتا ہ ےکہ با لگر نے 
کلت ہیں ہیاداشت بای تکنردر ہو جائی ےکی کام مس د لنیی ںکلتاء دیستو ںکی 
محبت سے دل مگھس اتا ہے چرے پہپ انی چھائی تی ہاو رکحت وجسالی 
خولصورلی سباہوبریادەوگررہ چاتاے- 

آفرکاردں دق ول ءبوامیر ہشوگ بلنڈ پر یش ضف بھر وغیرہ جیسے امراض میں 
گرفیار ہ ھکر ابڑیاں رکڑ رگ کم رجاتا ہے اپتے نے ہوئے گگیا پرسان عا لکل ۱ 
نے ء وی1 چھھیں پھی ریت ہیں۔ 

عودنسوں شل سب سے پیل یلان الم ل(کیگوریا) اور کاو تنس اس عدکک بڑھ 
جالی ےک موی کپپڑ ےک کگڑ سے جی انفزال ہو جا جا ےہ ہم وقت در کرہ پٹھ درد 
اخضا نی ٹاگوں جس درد ستی ای بجی لگانے کے بعد طیجت ہشائش ٹاش + 
جب ودای سا لک رکا ہیں ا چچرہا یکنا یےستسالہ موی کورت 
ہو ہگھوں کےگردسیاہ علق مس پر طاہرہون شردغ ہو جاجا ہے چھر ےک بڈیاں 
ال کر ؛پچرے پہ چھااں اتی ہیں چنیں غاز ےکا موٹی تہ ہش چھپانے 
گیا نا کا کیٹ می بیت الک اقیارک ما جائی ےک اکم چرے پ ہیی جاۓ نز 
چچرداہیاغوفپاک ہو جا تا ےک کی ڈرا ےکا تہایت بنا اکردارتا ہہ دق یگل,ورم 
رم سلحید لئ دمہ یس ے ام راف سکحمت ب باکر کے رکددینے ہیں بشکل سے بی ا نکی 
مر بیضرصاف جکھی جادستی ہے اس وقت سیلیاں دوست سب آ تھچ اکرنئل جاتے 
ںگکوئی دەکا عرادامرنے والانئیل ہوتاءوتی ہوک تک ہرہ رض وکیتربیف میں ز مین 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
وأ سان کے لا بے ملا تے تھے ایک ایک ادابر جان فداک رن کودومرولں ےسمقت 
نے ان ےک پش شکرتے رج تھے ہآ ج کل دکناکوارا نکی کر تے ‏ ہنا اب 
کھوں می سکڑ کڑ ےکر زندگی کے دن پور ےکر نے پڑت ہیں وفور یکذ رای چند 
منٹو ںکی خی تتقی لت کہا ںتک پچاد ا ہاگ راس بدعادت یں شگھمریی ہولیت 
چر کی رعنایاں وین کال ہومیں ءز نکی ی خوبصورت ہ وی ا1 
لق ک سان مر تھا جواس لغککیدد یک شایداسے پڑ کر بد عادات تچ وڑگرراہ 
راست پآ جا اور لیوں جوالیٰ ب بادادر بڑھا پاب خواست ہونے سے نے جاے ؛اب 
بھی کی سج ڑاکیوفلومضفو رٗحیم محا فگرد قۓ دالا ری 
جوا یکیا ے؟ 
ال دیا وسرمرا کے ”وف وج 
شس طرح دواپے مال باپ سے پیا ہواء ای ط رع ال کے ماں با پچھی اپنے ا 
پاپ سے پیداہوے :اور یسل الہش رضرت سیت دم علِی یلو و والسلا تک چلا 
جات ہے تنھیں الیل تی چان نے نان مقص کیلع خود بنایا لیکن جا تق 
کا نات کاتعلق سے الد تال جل شانہ نے لفط کن“ ک کر اس کاسیا تکوألیقی 
فرایا ج بکا جات تم نے بچگی ےو اس ےآ ےا سکینٹو ونم عرورع وزوا لگا 
منزلیس نےکر نابھی لا زی مر ہے :ینس سے ایت ہوتا ےکا لںکاسنا تکواد دای 
کے اندد پیدا ہونے ودای ہر کوغم سے نےکر فا ہون ےتک درجہ بدرج فی ایک 
منیں ہیےکرل تی ہیں رشن جس سے ایک منز لکو”'جوائی با اب بھی کچھ 


۲ 


(۸۸٥۱۷5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
یں خباب کےانوئی عق ایت ءہشرو یا آخا ز کے ہیں یکن عا طودپراضسالی جس 
آغفازڑ'جوانیکوکتے ہیں 

کات خداوندگی کے وا ین کا ور سے مطال یکر نے پرمعلوم ہوتا ےک جو زج میتی 
ہے ا کا فا ہنا تھی لازئی امر ہے اود پیدا ونے کے بعدجب مہ اق زندگ کی 
سنزلیں اوددعدارج ےکرک ےب ان می سے ایک مضزل اس کے عالم جوالی ھی 
ہوئی ہے جب بی عالم جوالی اپنے ابتدائی مراعل ٹس ہوتا ہے فو یراپنے اعمال اور 
0۵2 بن ےکوبند گی ںکھتتاء 

خھدکوی سب پچ چھتا ہے کیوں نے جوالی جو ہوئی بڑے بوڑ ھھے کت ہیں جوائی 
دولی ہونی ہے جس طرف جس مکی طر فکگھوم گے تن بش نکی بازی لیا ٹیش 
ای دقت ا لک چا ڈھال ہٹکل ورت ہرگ درد پفرضیکہ ہراداے پاکین ٹچ 
ہے اودرطاقت کے نٹ م کی چیرکو نا ط مم یں زج گال تھا یل کی دی موئی 
مل ےکام لےقو انی جوای کڑٹہوال او ری بھو ککی بجینٹ ٹ پڑھانے سے کیا 
نے9 برا ںکی می جوائی با مھ تک ا لکا عاتدد تی ہے دنین اگمر اس اداد 
دوا تکوخواہشاتفمالی کے جو ان ےکردیاجاۓ و پھر بیرجوائی کیگھڑیاں اں پا ے 
جیلھکی طر شم ہوباتی سے یھر جوالی ال تھائی پچ نکی دی ہوئی یقت ے 
نی کی مال یسلت ,اس فلت وا سمیئز ات 
جائےنددبارہ جڑکیں سلباء! اکر یٹ تی چا ہا ا ب نگ وقت ہےکہاے زین 
پک رکرٹوکروں میں مگیدے جانے سے بپچا لی اورز جن پکرنے سے پیل بی اس 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
طرع دوچ لیں جس طرع چٹ یاکھونلے میس سےکرتے ہوئے اپنے ئےکواپنے 
ہەں می سیٹ لیقی سے جوا یا فی ایک اڑ کی ےج سک خوشمبو سے پوراگکستاں معطر 
ہو جا ا سے ا سکی خوبصور یکو کہ ہرذ کی رو ایپ ۔فداہوتا ےا لک مت 
یس پھول ناککھا ہے جس سے ہپ رسوخنشمبواس طرح یک :گی جس طر مخت 
گ ری کے موم یں ابر بارا ںلطف وسردر پیدا اکر د تا ہےءااس کے بر نے سے پچ لے ھا 
پٹ اہپنے ول میس جیب خوش ی سو ںکرتا ہے اسے پھول بے سے پیلے شا سے 
برا تکگردہ بل ہا لکوپچھولی نے شیل مدددو :اگ رایک دفیٹنی سی ٹوٹ گیا تق را لکا 
خشبور ےکی نا سی خوبصورتی ر ےگ 7 پا وک کے یچ ول داماےگ۔ 

وا توِيقی ال بالله 
بات علق ےشرو ہد یھی وہیں سےعلا عکاسلسلہ جم ڈتے ہیں- 


عاا رح ۔ ایے مرلیل کے ساتھتہایت ہدردی سے پیش پآ غیں محوصلدد یی ءا 
رم ووآپ کے ساتوگمل تواو نکر ےگادہآ پکواپنا اور ور ینیل معلوم 
کر کیب سےا رقف کارب ےہ چ ول ےاھا سے مان 
اے۔ 

درخ ذی ادو کی جوکو بکر کے چودہ پڑیا ای ایک پیا ای کل پائی شس انج 
- الیل ءزیرناف بال مو کر پیڈڑو سے نےکرجڑقضی بک ابچھیطرغ “ مُ 
گر مگورکریں ‏ جب ادد یکا تام الخ ہوجائےقے ویڈو دو رکوکراو ےہ پڑ ےگا 
چو ہرک تہ رککر ام حددمیں چا رگن بعکھوئیش- 


۴ً و٤‎ 


نز آنمہ بلدی پاچ نگل کیسھ پائی لہ بین خطائی ددقلہ س۳ا سخید ایک 
لکل ناوف رای ول 

چودوروز یج یگورکراتے ر ہیں بعدازال دن میس ددم تی ریہ یڑ ہیڑدں 
ورام د گی رہے بع دم گرم پانی ے ججوڈالیں۔ 

اب مندد سوک چارسوگرام :الکھانہ ین سوگرا میھم اکن ن سوکرام صا فکر کے 
اددیگونڈیں یل او رکھانے وا پچ اکھانے سے ای کگفلہ پیل ن مکرم دودھ ےگ 
شمامایک اون کک لاقی اگ ہکس باقی ری ماہرام سےمشو ہکرس اور سے 
اتی یکا نی ددا لط رح استا لک ہے اورا بکیاحاات ے۔ 


افلامبازی 

مردادرلکے کے درمیان خی رقالوٹی سی تعلقا کو الام پاڑی اواطت اویڑے 
باادطیرو یی ناموں سے بازکیاجا تا ہےہریایک غیرش یف ضاوریرا اف فنل ہے 
ین سک ہار انہب اساماجاز تل دنت رآن 0 کی قو م لوط کے بارے میں 
کر ہ کہ دہ ای فیرش ربفازڑ لکا مب ہو ءال تل لج نے ان پر 
عذاب :از لگیا۔ _ 

لرکیا بھی اس سے متا جانا ٹل اداکرتی ہیں ج کی ابتزاء بوڑگوں وخیردے ہوتی 
ےہ اک پل کے رکب فاص اومضول ق فی طو پردولوں جم ہی لیک ن)گرمضول 
کےسا ا زررق کی گی ہو صرف نائل ی رم ہے ادرت یس ابی جپاکتان 


(۸۸٥۱۷۱3۲. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ( 688) 


می پپیرے اطورمفعول اس بد عادتکو نے کےطور اتی رے ہوتے ہیں ءال نگ | 
متعد ارتا کیا جا ےق ا می پانے نو ںک باب پالَابالج۔ |١‏ 
ا انل کے اع مت دردناک ہوتے ہیں نی انا خوش پل چھوڈ دی یں 
کیوکلہ ت مک یکل نہ ہونے اور ا فنل کے نی ری ہون ےکی وجہ سےمٹ کا 
پیرادارمای تک اور ضکل یھی ے کرت اور بزورترکا تگپواش یکا جو دش لآ نا 
ان تمام پاتوں ے زیادوخطرناک ےا لے قوت با ہکرو یحو ھٹا سیا اور 
پر ہوچاتا ے۔ 
الام از یکا رواخ لن گگوں ٹیش ببت عام ہے ا نما لک میس ام رد کے( جن 
کےاکھی واڑڑی مو چھ زلگی ہو)اورجڑ ڑےاں ن۲ لکوتصول معا اش کی نخس سے پش 
کےےطور پر علاشاختیا کر لیت ہیں رشن لوگکو ںکواس خی فطری جا ںع کاچ کا پڑ جا تا ہے 
وەعورت کے طرف صلعفت نیس ہو تے ایس فطربی جماع سے مزہ یئال 
1ا ,خوبصورت اور ن کو ںکوشا پان سلف کے ز مانہ ٹیس ریہٹرشل عامتھاءتیدا نات 
کے۔اتھ جا عکرنابھی خی رفطربی ہما کا ایک طر بیقہ ہے چناغچر راستہ جنگ ہو نے 
م زی پیٹ ماۓ ‏ کری او رکتیا کے ساتھد او گرا و عورمی کت بلیوں اور 
روں کے۔ نی تین اص لکرق انی یں ەاس خی فط رک لکو 
ظا کے ژں۔ 
جب انسمان اپ جذ با تیشھوالی ئوک پاتاقدہ جانوروں ےگ یکٹیا ۳ اکر 
لت ہے.ایے داتقات برک می ہا جال ہیں یکن ایا شوق دیباتوں شا : 


(۸/۸۱۷5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (وەع) ا 


زادہ پایا جانا بے :شس کے اسباب یہ می ںکدد بائی عام طود پر جافوروں کے ساتھ 
زیادوقت رےۓۓے ہیں او ا نکوعورخی کی وی ریس تی اور نھد یہاتو ںکا 


خیال ےک جانوروں کے سا ھ نل برکرنے لف امرائ سکوششفاءہوثی ےہ اس 
لج دوائن نے ظا عاصل یکر تے یں اوداس می کس یش مکی ش رس نی ںکرتے مرد 
شور ت دوڈوں ا یل دی کا ورپ لکرتے ہیں 
ڈ کک جےکابیان ےک یتس مقامات پر بھی مجر اورکھوڑیول ے مار ۓکارد ات پایا 
جا ےاورداکٹرموند برکی کے بیان کے مطاِی چند متا مات پرسو کول بندراور 
میں کےساتھ جما عکیا ٠ا‏ ہے اٹھا ری صدک مراہونےقوم باسق کے 
پاددیوں سے ددیاق تکیا تھا پت چلاکہ ایز ےگ"ڈر ے اپنی بھیٹ بر یں کے 
ساتتاطف اندوز ہوتے تھے :نو لی اطالیہ کے جچدواہوں اورکسمافوں کے پائس نو 
۱ عمت کی رواب نگیتھ:شالی پوپ یش پھیٹربر یو کا ججائے بج یکام ری سے 
لا جات تاب لوگو ںکوجیب وفر یب عاشس پٹ اتی ہیں جن جش سے چندپانوروں 
ہت کو جھا کرت دک کرش ہوتے ہیں اورموںحع لت ہی ان جانوروں سے ھا 
" ۱ کرت ہیں بینھ لوک جانوروں کے اعضاء خاضل میں لگ یکر رکراوراجۓے وو 
رافوں مج دباد پاکراغزا کی صورت نال لت ژں- 
جب انسال نکی جسمانی لن ہو اتی نذا لکیشہوت یس یجان پیراہو اتا 
ہے اگمراسل وق تعورت نہ لے اور شگہوت پرقابونہ پا سےا ال ے الام بازگا 
جیسے افعال سرد ہو جاتے ہیں نان اکٹر دیکھا گیا س ےکہ انل کے عادی دی 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذ! اور آسان چٹکلے گت 

غییث ان سآ دی ہیجوت ادرف تر (ظی) کی خواہشل رھت ہیں راس 

ٹل سے رکوں مم فاسد مادو شع ہوجا ا ےہ جوقشی کن ار ءکردچ ےل 

ا٥ق‏ ت تغی بک رگوں یں سدرے پڑ جات ہیں ءاورٹنض اوقات ٹراش اورنظم مین 

جاتے یں ہی بداالی ددع ےکر ذات و سوائکاباحث بن جا ےہ بیقام بد : 

ا ا مو تک خلائیکانتچہیں ول الام با اکے عادکی ہوتے ہیں دوگورت 7 

نی سکرتے وع تے ایےےبھی ہیں جہاں اس مقص رکیل ان لوگوں نے اونڑے 

مرکا یچھوڑے ہیں دواونڈ ےا نکی عورقوں سے جھاا کر تے ہیں اور یہ بد نت لوگ 

سو ہس سا دچے 
ہیں ءاچھاکھانےےکود ےن ۶ا چھا ین ےکود یت ہی ںان داز دار کی لات لیے ہیں 

5 ا ا و ا بی رن یں۔ 

اکرایک کیم ال انال اودتة ہیر تکام نےکر رکر نذا سکومعلوم ہو جا ۓگا 

کک مد کیل قرقی راحن او فی آرامصرفکورت بی سے عا ا ہو کے اس 

لے کورت بنیکیو دمٹو ق3 نے سک لاکتی ہے۔ 

اخلام بازی کا مطلب ہ ےکم ردمرد سے میامع تکرتا ہے ہمنورشن ا کی ابا ٠‏ 

ار اط رب با نکرتے ہی ںک ہلک شام ٹس چندقصبات موقفکات کے نام سے 

مشبور جے,اى رخحل گی ابتراء ا طرح ہوئ کہ ایک توبصورتلڑکا (شیطان اٹل 

خولصورتڑ۴]) ی- با ش مو مۓةۃ ضا کر ہاتھاء جب با کےا 29 

اسےدیکھا تذ پان گکگیاممنان دول کا پرروزاس بارغ یش داخل ہوتااورکچلوں اور پھولوں 


' 


(۸۸۱۷٥5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کوٹوڑ تو ڑکر ضا خکرتادہتاء ایک دن ال لڑ کے نے با کے ما تک سے خودکہا کہ 
جب کک میرےساتھب ٹیو سک ےگا میں تا با اہک رتا رہو ںگا ءال پ با٤‏ 
کے الک نے بودا دنوب مفاد کے بی نظ راس لڑ کے کے مات خی فطرییضن ل کا 
ادتقاب کیاءاور وولڑکا آ آہتہآہستہ ا کا عادکی گیا اود پچ را ما لک کے علادہ 
دوسرے با الو ںکیی اس نے ایکام پر ایا ادر ھی نا چار انم بدرشش 
ماؤث ہو گۓء ٹل اس درج کک بڑ گیاکہالن قصبات کے پاشنرے ہرآنے 
جانے والے کےساتھا مل کےم رکب ہونے ہیں سے می لپچ لگیا۔ 

کی ہی کی زمانہ ق یم یس لونا نک یآ بادیی حد سے زیادہ ڑ ہرد یٹھی اس لے وہاں 
کے پاشنرے محاشی مشکات کے ٹیش نظ عوٹتوں س ےگ رب دکرنے گے ت اک ہآ یادا 
می می اضافہ نہ ہوبشپو ریم ارسلوجھی لوگو ںکواغلام با کی رائے دی تھاہنیم 
مقراط ن بھی انح لکو خسن قرار دای سبب ہ کہ پونانیوں نے صن معیار 
ردانہ تقر ارد یا ڈیلفائی کے مندر ٹس سب سے بڑے بت اپا لویل مرداتہ او نان 
دودل مصفات پل جائی یہ جز مرءکر ینا ٹش قو با اعد مردکی مرد سے شادی ہو 
تی ہنخر ت لو علیہ السلام کے زمانے مل مرد بی یکا خوب تچ چا تھا فرضیکہ ابتاء 
تار سے نےکر تک مہ بات تہ0گعی جال ہیاپ بک روب بات کے 
لوکوں نے نم پچراردیاے-۔ 
ایک عامننظریہ ہےکہمردوں یا گورتڈ لک کسی جماع تکوحرص درا کال فجٴل 
ےکوئی واسطہ تد ہکان مل ہنموم عادت پیدا ہو جائی ے اوروہاپنے ہھٗٹل 


۴ً ٗ ٤ 


۱ علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
سےلفت عاص٥‏ لک نے کے عادی ہوجاتے ہیں 
فراھی نحق بین ٹیر کید یکا خیالی ےکہاصگرعرص درازکک مینڑعوں بیروں 
گدنعوں ء بندروں ء ساط ہاور ول دظمرہکو مادہ سےمأحدہ رکھا جا نو دیھی ال 
تل کے م رکب ہوجاتے ہیں+او راگ رنئیس پچ رے مادد لا دکی جا وو وی عالت ‏ 
پرلاٹآے یں۔ 
تزجو یں صدی می بیعلت بن تکنی لک یھی :چنا نہ یی ںک یکل نے 1283ء 
میس اس لکو رمق اردے دیاءاگرکوگی عورت یھ ردکی طرف مال ہو اورمرداں 
کی طرف الات نکر ےق ا لکوائ سم تکا عادئی تر ارد ےلرمزادی جال تی شاہ 
ار لی ددم نے ا لیف سکوزندوجلاد ہی ےکاخ مان جار کیا ہواتھا۔ 
نٹ ایا لک ای ایا کرواہیں۔ 
عورت اورمرد کے درمیا نکیل قکوئخشث (کھسراہۂیلڑ) کے ہیں ءا نکی ھا طود پ 
ین اقسام پاکی جای ہیںد 
4۔ بادائیءا نکا قضیب بادا مکی ماتنہوتاےے- 

2 یی ءا نکا قحغیب پ کی مام ہوا ے۔ 

3 ند ءا نکا قفیب پالئ لال ہوا پل نصرف پا بکیلےےسوراغ ہوتاے-۔ 
خخث لگ مردی علامت کےفلب یا تقاضنا سے مرکم سے رکڑ تے ہیں اوفوامیت ت 
کے سب علمت اشبہ یں مبتلا ہو چاتے ہیں بنسواٹی اورم دای و ول شیل سے جوقوت 
ان کے ماج شش زیادہ ہوٹی ہے وہ اس کے لیاظ س ےکا کر تے ہیں داڑھی مو پچ 


(۸۸٥۱۷5٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پردوڈر فربنی کے ورمیان اتیازی علاصت ے.بادا یٹول میں بعلاصت 0 جال 
ہے اوردوسرگی دواقمام مل ہا تک ہوثی ہے بادا مکی پان شی ھی رق می نی 
ق ریس دارہوٹی ے٭ بپعی کی شی یں ہوئی ءاور جومممو ی' می ہوٹی ہے وہ دی انھا ا 
یگلٴل ہے انا دو کے علادہ ایک او رم نی ےجس می عورت یا مردک یکوئی 
علام تل ای جائی بک پیا بکیلن صرف سوراخغ پیا جات ہے بیصند یکہلاتے 
ہیں می 77 جن یق یں مرد اورکورت دونو ںکی علامات لی جال 
ہیں لیکن دوخوں علابات مس ےکوئی ایک علاصت هار ع کے لہ کے با ععث تو گی ہو 
جال ہیی اکر شاب مردانہ تک ے خارنع ہو ال پرم ردان مزا غالب ہەتا 
ہے او راگ پاب ز نا نہتگہ سے کت ز نان اتکی وطااب ہہوتا ہے :ایی ےئن ٹکو 
یآ ما ہے اور لکھہ رجا جا ہے مردانہ اع کے خلہکیصورت مین یکا کنا اور 
قا اش لبھی انفاقی ےب ہوجاتا ہے ءا لکاعلاع یی ےک جوقات طااب ہوا ے 
رنے دی کرد رقو تکاحفوکیاٹ ڈ ال اورم رہم دخی رو ے نم مندی لک ی- 

نوں یں زنا نہ ومردانہ دوڈو ںتوتں برابد ہوثی قیں ا نکو نز ۲ کے ہٍںءان 
بیز نا شعرا نج کا ناب ہونے کے باعشنسوای خصمال پا جات ہیں ء دہ اہ ےمضو 
کوکٹاا لے ہی اور متدل ہونےپقعدسک را وامعتکا پشاخظیار 
مر لیت ہیں۔ 

مٹخھفوں می ای کم ناک ہلا ئی حائی ہے ءان پرزنا راع کا خلرزیادڈکیش ہوتااں 
لے دوا ہب ےمضنوکوکٹو اکرڈیڑوں می نئیں لت نیان بھی مقعد کس راتے مامح تکا 


۴ً ٗ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
پشرایارکر لیے ہیں ءان مس سےجنن پرمردا نع اج غا اب ہوتا ہے دواد پگ یکر 
لیت ہیں اوران کے پا اولادیی ہوقی ءا نکی پیدلشی سےمتحتیعلم ط بک 
کماہوں ے وا ہوتا ےکم دکا زا ن گرم لک اورعور تکاعزا گرم تہ ےءان 
کی یکا راع بھی الیمای ہہوتا ہے ہمواصلت یں جب مرداورگورت دونو وجب 
دقت واحعد یس انزال ہوا ہو ےکی پا کا سبب کن جا تا ہے مرداو کور تا 
می دونوں لے سے یں اعرال پیدادچاعرپ؛ اور مل +زاع کا چہ پیدا 
+وجاتا ے٠‏ مکی دنگ یی 75 وزادلی کیصورن میں پرخااب قو تکوجو کرت 
ےا اکم ردکی شی الب ہو پچرمردانہصفات او راک رقور تک انی غااب فوت ہ2 
مس ز ناشرصفات پائی انی کی بنکن ہے دو علت اشب یں تل ہو جائے یا ال 
ایس تخالفکی رف مان پیا باۓ۔ 

جن کا مرا ج تی ہوتا ہے و ہگن سے ہی عارت اش لا ہو جات تی ءاور جب 
ان می ںٹبواٹی وس اب رآئی ہیں تو دوخافل رہ جات ہیں ءاگرمردشل مرداتعزا حکا 
۰ کی اور ماد مللید کروی کےعلادہز نات مزا 0 سر رت نٹ پیراہو 
7 جن مودتژں کر یں مرداتہمفات ہوں اگ را اک اگ ا 
کے اخضاء میں مرداتہ جھلک وا طورپنایاں بوگی ءا ورای کا طیع تکا میلان 
سحق (پٹ) کی رف ہوگاءدووں مادوں مس مسا وی مادوغا اب ہو رای نث 
"8اا جس یس پییشاب کےسورارغ کے عبادہ نویس ہوگاء رتا تہمادہ طا اب ہو کچرالیا 
مث ہوگا جس میں زنا ضو(شرمگاہ )قو بی ہوگا لکن زنانہاورمردانہ مادے برامم 


(۸۸٥۱۷51. 


1 
ک 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ہو ںو مردا کضوقو کی ہوتا ہےہزناتہ عراع طااب ہوفو بچچرٹس زنانہ بین غاب ہو 


گا رم ردان ماد الپ وو پچرایا خنث ہوا ہے جس یس م ردان را جع کا غلب ونا ا 


ابیےفنٹ بہ مم ردانہ اور نہ دوفو ں عضو ہوتے ہیں ہزنانہ ماد ہک زیادلی گا 
صورت یں مادہک کی وزیادثی کےلیاظط سے پچ کے اندد رتمک پیا ہونااور چھانتو لکا 
اث 1 یکن ہے ایصورت مل زنا مان ذااب ہولو الام پان ظا 


مدجااے+مدامڑا ئ‌اینڈال)اسصحق کیا جا ب میلا ن ہوتاےءزناندد 


ردان دوفوں میس کول یضوتہہواور چ روم ہو یں ز نان علاضصتدے- 

جن پل سن اک یکناب حسوان فا کے ہاب شل مدداٹن ےک باوخ سے پیل 
عف تو کٹ جانے سے داڑھی مو چوک بھی اورآوازبھی نیس اتیج نکنںشتو رک“ 
کے ادرمرداتعزا کے سا و ون رب 
نہیں ہوتا۔ ۱ 


علتے ۱ شیہ جس مدول کا پرن ۶رروں 7 طربع‌ 2 اور تولضورتۓ ہوتا 


ہے ای ےآ1دمیو ںکومفعول بل ہکی خوائنل پیدا ہوٹی ہے علت اشبہ کے ریش کو 


واطت ڈُلگورتوں سےزوادلذتآئی ہس لے وہل ازیا لت کے 
اث کم تکر کے پاعل کے ساتمضنزل وکرنزت حاص٥‏ لک رت ہیں :اوح کیل 
فائعل کا منزرل ہونا یا حعث لزت ہوتا سے بن لوگو ںکوفاح لکی رات سےقر ارت 
پا ہک نل پدا:وثی ے- 

لس لوکوں کےامحامتقیم میں خاش ہوٹی ےاورووتفیپ کیا اورمار تکوہھلا 


۷۸۷۵۷۳ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 


محسوںکرتے ہیں اوراس علت کے عادی ہو جات ہیں بحض کے اموائ تیم میں 


کیٹڑے پیدراہوکرسیون اودمقعد ٹل نار پیداکرتے ہیں اس بھی بیلوک عللت 
نیرٹ انرم ابا ہوجاتے ہیںب 

جن کورق ںکو پر وت مردمیس نہیں7 تے ووکجھی 1 یشوت گا ُگ بجھانے تو 
علت ٹں طتلا ہو جال ءا نل کل امًاپندآ 5 ہ ےکر دہع ر دی مو وی بھی 
پٹ یکو ٹج در ےکراسے ار صتی ہیں جن سط رع لواطت ندم مین ے کت 
عورت عاصل ہونے ہیی الام از کو پندکرتے ہیں اسی را ن لت ی خر 
عو رتی ں بھی برض رر دی یں:اظام پا زگ عردلڈ کے سےکرتا ہے اود یٹ 
کور کی محعد شی مر 7 ضولوڈا لککرتاے- 

انان نے بہتکی با تقر یپا جاوروں سےمکھی ہیں چنا نجرا ئن می پور 
مروف ماہمماع انیات پر وفیسرکا رش لکامقولہ ےکہ بے ہد بابندجانو رگ جب 
ا نکومخالی جشٴں مص رع ہو اس علمت انبہ کے وک جع جاتے ہیں ٠اس‏ بارے مل 
ارسلو ن ےککھھا سے نمو جودعہ ہون ےکی صورت می سکوتریاں مت م۴ی سآ کرایک 
دوسرکی پر چسڑہ بیٹعسی ہیں ءاودلزت حا لک رک ہیں فلس کےیشپو اہم 
او انا تتکاونٹ ڈعبمو ان اورینٹکلیرڈ یی و بی ن بھی اس سے انا قکیاے۔ 
الو نمس نے عنی رشجانزات کے بارے میں عورت او دم دک درج ادگ تر اردیا 
ےء اتل اذ ہاش لکا شوق الکو ںکی نت کیوں مس زیادہپایاجا ا سے ؛کیوہا نکو 
خاوں شا لکااپاغاصہ موقعل جاتاب؛! ایی اوردیکرفتو نکی ماہرجورٹں 


ئن 


(۸۸٥۱۷۱٥1. 


علاج بالغذا اور آسان پٹکلۓ 2( ہوه 
السا تی شون پا نہیں٠‏ چان سیغو بہت شپورشاع ر یئن ایک نو ان 
لفاون کےیشق یں دلوائی ہوئی ءادرا کی خاط اتی جان دی کیل سسندرش 


! ماخذلضیات تباب 
میرے استادذ کی مقام رحب ال علیہ اپنے مشاہدا تک رشن مج فرماتے ہی ںک جو 
لوگ بہاد ہد تے ہیں عور تکواب وک کے زنا کے مب ہوتے ہیں اور جوان ےکم 
بھادد ہوتے ہیں دہ الام پاذیل(لونڑے بازتی کرتے ہیں اور جو ای تک مت 
ہو تے ہیں دو مشت ذرلی کے م رکب ہوجاتے ہیں- 
ال تھا یچک کے ہال الام بای بہت بڑا جم ہے قد ر تھی اسے ار تک لگا 
دی ہے پ نے دیکھا جب توم لوط علیہ السلام ا نل بدکی سکب ہولی و اڈ 
تھالی لے نے اص 3ڈ کو ھی تجپہد با اکر کے رکودیاء ایی ے لوگ انساخبیت کے برز بن 
افراد ہیں جواشرف أُفلوقات کے س لین ککا کہ لگا تے مہیںہ چوئلہ ٹل خلاف من 
قدرت ہےااسل لئے ال کے فائل اورمفعو لکوانصاف پہندقز رت ہزاد تی ے لی 
لور پ چا تولیا جا ےو فائ ل کا حض تحص لی ھاد بل چا ءاو رکون ہو جا تا سے :مز 
11 اس بڑھ جانے سے مرعت افزال :جم یان اود الا مکی شگایت پیدا ہو جال 
ہے ہام وو اکپ لکوجارئی رک ین بن سوکتا چلا جا ا ہہ چرے پ خباخت تی 
ہے: اس ٹر ب سے ایک فاعم میا دای ہے٣‏ خرکارنامردبو جات ہے اور زندگی 
گی رمکینیوں ے ا ھد جٹھتاے۔ 


۴ ٗ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەی 
0“ 9ھ ص9" 
۱ سے اہ رکیطرف سے ہے جازود پانے ےکور ہو جاتے ہیں اود پاخاندد کا 
قو کھو ھت ہیں ءاور ایا بھی دیکھا گیا ےکہ ب لوگ اس بد عادت کے ااف در 
عادی ہو جاتے دا کہا مر سان طو قاحنت ین یت ہیں .ان کی مقعد ٹل الکا 
رطوبت یا رانیم پ پیا ہوجاتے ہیں جا یں رف لکودہرانے پرجھورکرتے رتے 
ہیں:اورا نک یگر۱ ای تٹل می ںکذرجانی تی ے۔اصطا لب می اسے اعلت البه 
وس مسق کھت سک رجوگ اٹ و ںکاعدم دو لکرتے 
ںان نی ادلا لت اش کی کہ جا گنی ے۔ 


علا رح ان لوگو ںکا اع ایت دی نشگل کیک انہوں نے ال تھی 
کےہانو نکی بے ت ھت یک :اس کےخلافییم لکیاے ءا کی زال تال ان ِ 
کودیا ری دےدیا ہےاوراب ری وں کےوروازوں پر گیھاے گھرت ہیں 
گان کا پسان حالپئش ہت کاو دای لے ہیں ۱ 

آ پکواللتھائی یھن نے مت عطا گا ہے کیم نر دل اد رد متا ہے اس لے 
ضروری ے کہا یےے فردےزگا سے یی یآ میں اوراے تا میں کن ہائ نے اپ 
سا تج اتی اناشیت کے سس ات کیا مکیا ہے اور ادڈرتا یت اس کنا نارائل ے 
اسلۓضروری ,ء۶ رم سک نے پر1 پلوا ںکی جیا 
علامتلقی ہے اس کے مطا اک کا علار عکر میں ہنی اگ رسرعت ورقت یں جلا 
از مفقات دی گان ا|ام ما تا ںکا علا عکرمی جو اچ اپ 


۱ 
۱ 
۸۲۷۰"00ًٗآ0٦‎ 


علاج بالغذا اور آسان چکد ى 


باب ٹل در کردا مم : 


کت 
لوٹی۔؟ٗ یک نے کے دی شال لے ےا ری چان 


اختاکی نٹ 
ات ریش چدی نمی کے ہیں بحضو ناسک جما کیل تن جات اورچارہو 
جا اتھارکلا تا ہے بپایک بیبح ہے :جس دق سی یی شی ل شع لکوو ھا جانا ' 
ہ یا لکاتسورکیاباما نکاس سےلذت سرددھاع لکرن ےک خوائٹ پیراہوتی 
ہے اور اس وا کاار شرڑی اعصاب کےذریج داغ تفگ ما ےا اوردارً 
ہت عصب تا کا ءکرتا ہے جس ےتفی بک کو پر سےا مس پکادپاوہٹ 
۱ جاتا ہے اورققی بکی یں مس خون کر شروع ×× چاتا ےءاور وہ پھو لق 
ہیں ء جب فی بک ریس خون سےہلرکر پچ اتی ہیں ت تیب کےگم اجف او رم 
اگ کے نان بایان رک نکا پی ےکا موق مار تا ے۔ ہا ںکک 
00) ام وا ری شی ری خون ےب ری 
ہولی ہیں ءاس کے۔اتھ بی صلی ریش ان یں پردہا 5 ڈالے ہیں گل ے - 
ری ایگ محیدعد ے زیاد ہل یں راس مات ٹس ان عضزات کے 
۱ مسا ب بھی مک تک را ش رو کرد نے ہیںپ جک ہتغی کی تیم داقع وں,اپڑانے 
ارات حور جس سے خوا نک دا بھی بظدہو اتی ےہا سکانججہ 


م 


۴ ٗ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
070 تق بغب بڑعتا اور پیا ے٤اورجوں‏ ہوں حفلات ان رو ںکو 
دہ تے جاتے ہیں نی یھی درازگن لآ مکی طز ف بڑہتا جا ج٤‏ ےءجبتغیب 
آ مکی طرف بڑھتا ےت ا سکااگلاسراءادرکیعطرف اھ جا تا ہاو رجڈ ند جانی 
ہے اس طریة سے انا حول کک جاجا سےەاور یچ یکائل اشنا رکہلاتا ےء 
اٹ الام قغیب ا دیون سے پرہدتے تید حاات : ما )رش 
رد یی ہو نگ کے سک ٹر اقصاب کے ذر بی اوعی شی کک جا چا 
ےءاوراوعی خی کیپ ری بک پیداہوکینی مار ہوکرقات واتقہ کے ذر یت بییثاب 
کی نکی می جاگرتی ے۔اس وقتہ دا کیف درو د کے عال می ہوتا ہے ادرگا 
پیا بکی :لی میں ےگذرقی ہوئی اپنے جا قرارم میم جا پا ہے جب 
اعصا بکانٹرک می خارج ہونے کے بدرسکوںن ہو چاتا ہے نورکوں پہ سے 
صلی ریٹوںکادپاوبٹ جاتا ےل سے خون وائہں چان للا ے۔اورتغیب 
پہت جلد رج ڈھیلا ہو نےگمتا ہے اودا رہ وت نتم ہوجاتاے۔ 

در ےکرتغیب می خوان لے جانے والی دشرا انی ہوئی ہیں اورخن دا سا نے 
کیلع ایک وزیدموئی اکا لے کی سن چر ےکا خیا لآ تے می قضیب فورآخن 
ےب رک راخنشا کی حالت ل الیسادہ چاتا ےء اور جب اطزال ہوجائۓ ان 
چر ےک مواصل مد وآ 7ہی ے رج ڈھیا ہو ےتا سے با لا خر جاتا 
0 ھھ 

اختا رکال بنانے یمیس ری روح اورخیون کا مقدارنہایتک+ل 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
چالیۓ ءادراعصاب (مارً) نہامت طاقت ور ہونا چاکٹل ەان ٹیش سےکوئی ایک 
ےچھ یکم ہوگی اد ہوگی تو اتا کا نیس ہہو گا انا رلانے وانے اعصراب 
گدی کے جیے رامخ کےتافع ہیں ءگر اس میکہ پہ بادام دوش نکی مال شکرتے رہیں 
انتا رایت تو ارتا تنیب کےاوپرگھی رون زیتون لے سے بڑدے یت 
30 آےیں۔ 
۱ سرعتانزال 
ازال کے جفی نا زی ہونا ہے اورسرعت کےمھی زی یا لی ہے اہدادوڈوں الفاط 
کے لے سے جن ساٹ ےآ جا ہے ا کا مطلب یلکن ےک لد نازلی ہوناء ہے 
باب چوک مردانہامرال کے سل کی ای ککڑئی ہے اسنلئے اس میں مرعت انزا کا 
مطاب بی ےک نی جلد+ار ہوجاۓے_ 
جب انسان ما کی گورت کے پا جا تا ہق تزکی ودک ببت ہولی ےلکن 
مادومنو بی کے خی ہونۓے مکی ویرےے او یک یگ ری سے“ نیکم ہونے کی دڑے < 
ادنگ راو لک و سے دفخول کے فو رآبعد چ یکن مس ہی اقزال ہو جاجا سے اور 
صاحب مد رلڑکاے ہو ئ٤‏ ہابت شرمند: حالت می کور تک ینفرت لے وال ںآ چا تا 
ہے اددگی دو لک یت یی تق بصرف سار وائ لکیا اود انزال کیاکی 
۴۱ آدعامضوراقل ہوۓ پراخزال ہوچاتا ہے :بھی عضو ال ق ہک رل الین ترکت ایک 
: گیا نرک کے اور فاررغ ای سب عائیش سرعت اقزال کھلائی ہیں ءاگر ایک مٹ ٴ 
ٍ صکات جادکیرکھ ےت بیعرعت انز ا لی لکہلا ۓےگاءا لک یکئی اورو جو بات میں ء 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ول قوت ما سک اوینج بھی ایک وجہ ےہک ادعییخی اپنے ادر ان قوت جاکال 
رکتا انت یکواپنےانرصوی وقت کک رہ کر کےا رو وک و بھی انزال جل دہ" 
جا تا ے ہکورتکا خہایت بین ون * بھی مرد کے جا تک رشح لک ردنچ ہے اورمرد 
اپ ےآپ پہفایل رکیسمااورمنرزورطوفان کر ٹل یس چند خی یکن یسب جاتا 
ہے کورت کاترییھورت ہنا بھی اس مر کا سبب ےءڑڈرا ورخوف ھی انس مر کا 
سبب ہے خواہ ورخوگی یتیل ےمتعلق ہوف کی عورت بھی ا کا سبب 
ہے سرب خواوکوئ یی ہوا سمش کے تا نبا متخوف نا اک گت یں 


رتا سعور تک شہوت مرد ےگ ہوٹی ہے مردتی أضل و1 یل ے اور چپ 
اعلی یس بیقرای دا تق ہیا ےن تس امفقلعور ےگ راجاشھتی ہے عالاکہ ای نل 
کاعلاع موجود سے ا ےم وکس عورت کے دل میسکوئی بی رختقی مر دی طرف 
سے می عور کنل جا عکی طرف راخ بکیا جا ہے ہمردخیخخلف ترکات سے 
یں وکزارسے اض نار کتصموں کے مسارجع سے گور تکواپنے ساتھ لان سے 
قمل ما کی طرف راخ بکرتا سے ہورت مردجب اکٹ ٹیل یز اک یکلم 
نہیں ہو ا گے ہی مع اس کےساج کیا ہونے والا ہے میاں صاحب کے ول : 
ج شکیاطوفان ب پا ےکن جب عردعور تکوا را لکی طرف راغ بک لتا ہے 
پھر ددکھی پرجوش ہو جا ی تی ہےاورچاتتی ےک منزل ہو جا ےج ن ایام رٹل جب' 
بہت جلرخنزل ہو چاتا ےت اس وتت تک عورت ک ےس میس ییلیا ںکونچنی ہو 
ای :ایک ایک رک وٹ رپشگی وس رود چا کا ہوتا ہے گرا وت ا کیا خو ایل 


۴ًٔ و٤‎ 


: علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ٰ 
پر ض ہو گھروں کےگھرابجڑ جاتۓ ہیں گورت ایے مد ےنفر تکرپی سے جو 
اسےمنزف نکراک ءاور بات ادگ یک کک جائی ہےءاگرسی اجیچھ ش ریگ رانے 
سے ا بہولوشم کے مارےجلق طرف متقج ہوک راپ ےآ پکوزند و درگورکر 
ہے چندعی لوم بحت برباد ہد جال ہے سوچوں کے جنے ہانے غق روتی 
ہے دق ول یں جا ہو چانی ہے بن مان پٹ جات ہے ان سب وجوبا تکاگ رش 
تک بڑ ےکو پت انیس چنا ہیوک خو کی باتیں صرف میاں بیو ی بی جات ے 
ہیں ءاولا یں ہوئی ا اگرشوش یقت بویھی جا لو دا ہوتے بیخطلف می ام١‏ ر۳- 
ھجلا پائی ای ہے اکرگور تی سو وگھرانے ےیأعلقرھتی اذ لے مس کہیں 
کی نل اک کے اییے مر دک عزت دنا مو کی دھجیاں اڈاکر رھ دبتی سے 
تو رس ہے؟ مردکا ا جونامردے!! 
درد ا ےےےعاللا تن گجھی اھ تک لیے ہیں ھا پیاکزت دنا مو کی ماطر یی 
کوک لک کے ودیھی خی فک ہیںء یہ یادر ےک ہین مورول* ایس سے بلک خود 
پیداکرددےہ ءال کاذ مردارصرف مرد ہے ہکور تکا ا می کوئ یصو ری سک ی ون ا سکو 
ایک اہک گی نھد مہ ہی لکبقی ؛ یز بان جو ری نل با عکی تزغیب 
صرف مرددیتا ہے کورت بہت صابردداتم ہوئی ہے رد کے اس رویے ےل شور 
ور تکا اص گنا جات ےہ سک سب خوشیاں سب لی ماع پ انی ہی ددکی 
۱ کرے؟ ماس ےکی ود یکم کرمرجای ہے این یر رداپنے سے ہ 
ْ تن رف جن کرتاہ اگ رعلا نکی طرف رم ٹا بھی 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
نے کوئی ہد روگیمییں ماس بکڑحیاں اکر بیٹے ہی ںکسکب شکارچنتا ےہ 
اور جب ایک دفدگوئی ان کے بن می کیٹ جا ےق ادعی کر رودپیے ہیں :شی نے 
ایےا اوک ری میں جنہوں نے اس مقصد کے حا لکن ےکیے اچاب بجھ 
دا رڈگاد یااورشفا پگ بی حاصصل نکر سے عسسلاح اب من دس وک چارسوگرام٠‏ 
الک تن سوگرام ڑم پگ نفین سولرام صاف کر کے ادوپیکو ہیں لی اورکھانے 
وااچ خکھا نے ے ای کگفٹہ پیا م گرم دودح ےگ شام ایک اوک میں اکر 
نوکس باتی ر ہے سی ماب یم سےمشور وک رم اوراے با مکی کریکو نکی ددال 
رخ استعا لکی ہےاورا بکیاعات ہے۔ 


رق _ 
و جوالی کی خل کا یوں ےو جوانوں سے نےکر پھاس ساشھھ سای جب ت ککہ 
اغضا راس لکا کرت ہیں ککا مرش ہے مادومنو یقت رمق ہو جات ہے ءا 
برک کے پا ی کا ساممان ہوتا سے بش یکیپخنسیس پڑت ہو جائی ہے شا بک نال 
میں ججکن رنتی ے:اصاک ام اک یکوئی یں ربتی کرت جا ئن و بوک؛ 
جلق ,افارم پازیبقن ںتخزبہہایے جن میںئرروں کےسا تح زیادہ ڈیٹگ رے؛ 
یہ ورزی ہملس ڈاہکڑھائی ویر ہکی دوکایں گرم خنک ذو لک اکر تہ 
ا دشرا اش کیکڑت زمر مص الات ادر من افذیکاکڑتستال٠‏ 
۱ اک تی 2وب فا 


(۸/۸۱۷٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلۓ 
عطان۔ج سفو تعلت ایک ولہءآوعا ُنلووووی میں یا اکر کی طر حکھا ‏ میں 
ام جار بے بجر یافول دی ںگرامگرم رود ے باتک لی ء را تکواط ریخ ل ملین 
ایک ی کھالیں جبمی میں غلظت پیداہو جا انی ادد یہ کے سا جح شا مکش 
2,0 لکمر کے استما لکر یہ نا ردعردبن جا ےگا- 


صخوف کتحلب ۔ شاب معری شولب یہ لی سفیدایاءالا بی فی" 
اَل الًکراددے پا ان لہ انی الک ایک نول سب ادوبیڈی ںکرملا ٹیش اورایگ 
قرل لوف آ و الودود ج ٹل ابا لک یع شا مکھانے سے ای کگفدی لکھلا میں ۔ 

٠‏ جم یافوگی.۔سحندرس کے چارسوگرام چم اشن تن سوگرامہالیکھانا ین سوگرام 
سب ادوی یی ںکگفو کر لیس کرام دواع شام خالی معدو موم کے مطابق گرم 
دودھ سے بالیا سے یا ریت بذدرکی بارد سے دمی؛ اس کے ای کگھنشہ بعد جوگھی 
ناشکھانا ضرورت ہوک ھا یں ٰ 

ذکاوت نی ۱ 
عورت کے سا سے ول ورسواکردیے دالا رش ہےء جوسما راس را دن لوگوں کے 
|| نی لےکرداتے ہیں وس انی مس ان کا ڈ ما بنا ہے :ان کے سا نے لک س ھکار 
ٰ کھرےرہچے ہیں وہ خودرا تکی تھائیوں میں عورت کے سا سے سرنگوں 7 میں 
بی ہوگی, من می شر مت گی اور رسوائی کا طلام لئے اپ قمت اور اپے ٤ے‏ پہ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


پچناتے ہوۓ زندگی کے دن ٹہایت دا تآمیزکاٹ ر ہے ہو تے ہیں بلوکو ںکوکھ 
سک,"۸ 

جک نے اورافلام پازئی سے اعضاء ما کیا ستہایت تج ز وجالٰ ےءاوردرت 
کا ال ول می نے سے عتتقیاول اودرسال پ نے سے ہرس مت تصادر 
نے سے پکموں اورڈراموں کےشبوت انیٹ نظارے دھنے سے : اعضا نیل 
سے ایک رت سی رطوبتکااخرج ہون گنا ےجس سے دن بد نکنردیی حول 
ہوٹی سے کپیٹڑے ا پاک ہو جات ہیں :کضومرد وارکیط رح سک اسطار تا ےءاظتشار 
کم ہیں ہہوتاءکورت کے پاس ٹیم دد چا رشوت اگیز بات کی شگبو تآکی اور 
یں وارقظر ے نار ہونے ےاورشبوت ٹوٹ ئیءاوشل جا نکر کے مامت 
شرمنرگی انی نی ,اگ رمممولی شہوت برقراربھی رجی نے عضو ہیلا ڈھالا رہا با 
مشئل سے وخو لکیا لیکن وخو لکر تے ہی اغزال ہگیا اورتہایت ذلر تکا سا مناکرنا 
انل سے بح کر جب اس وظیر وی وارہوۓےعورت کے پا سےگذرےتواہ 
اںے یں ے بی پچ ہو ںیس دا رقطرو ںکا یٹ گھوت بی ا خر اج شر ہوچاتا 
ہے بی ذات نال یعبات ہے می گنز سواری رس مکیل سواری یا مممولی 
سپٹ ےکی رکڑ سے جیمٹی مارج ہو نےکتی ہے بحت دن بد کور س ےکرو رت 
ر گنی ہے بگکرہپ انی دامنگیر ہوجانی ہہ پا فیصدلوگ ہے ہیں گور تگا 
مل دکیہلی وف رآان نشار جا جا ے اوراس کےساتح بیس دارتطرے تما رن ہوک 
اجنظارشخمہوجا نا ےہ یسب اف فاطیو کی مزاے جوخلاف فطر تک اش اب ا نکا 


۴ًٔ "و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رسں 
را وامک نیس ق فہایت شکل ضرورے بڑیی جدوججدکر نی لی سے ہب چا کر ون 
اھ فاند و تاپ“ ےڈ ب مرن ےکاعقام ہے :جم عورت کے خیالوں مم زندگ تال 
جب دہآئ یذ اس کےقریب جاتے بی اثزال ہوگیا اس پاتدبھی نہ لگا کے نود 
ناو ہوے لی نی ا سکابھی سو کرد ہکیاکیاشگیں ول جس لے تل وردی شش 
ال ہوگ یھی اورکیسٹیلوقی نے اس کےنعی بکانےکردہئےء دودل می ںکیاسوجی 
ہگ بای نج ردگی حال ہے نام د یک سک کیچ ہیں ؟ ہیں ےش رو وٹی ہے 
جب پ یکم کے در ےفسلاح اپ کھانے پینے زنحص سی قوج میں ءبچنل زیادہ 
. کا میں ہ دودح ہددی بک نکی وی :نا مض پچت ری نک میں بی شہہونے وی * 
بد عادات تر کک یں 4ند سوکھ چا رسوگرام متامکما نین سوگرا مہم اکن تین سو 
گرام ہی ںککھانے دالا گی شا مکھانے سےکخشہ پیلہ خھ مگرم دودجہ سے 
لس جب ادومنوریخوب غخلیظ ہو جا زاین میں برابروزن مل یش لکااضا 7 
کرک ےک اوا درو لکرلی کراب یں سے برای سال دا 
کیضردر جال ر گی۔ 


۰ احلام 
را تکوسوتے وق ت ہو نر نے کے دوران بلا ارادہ اغزالی بہو چان کو 
الام کچے ہیں ہبھی بیار کی حالت میس ایدں٘نی ودای سکھان ےکی وعر سے اوح یی 
اورگردے متاثر ہوتے ہیں اور را کو خی رکوگی خواب د چے اصلام ہو چاتا ے اور 
بھی دن یش اکر کیل اوگ ےآ کی اس دورا نآگی اضلام ہ×جاتا کان ای 27 ٹس 


۴ َٗ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
مادومنو ریفہایت ر تق ہوتا ےج سکاکپٹڑے یی مکاکوکی داغ دخی نیس پٹ نااورنہ 
بی کپٹراءاکڑتا ے:چی حم تکی حالت یس ہونے وانے ا تام سے ایک فو اخزال 
کے وقت لز انی ہے دو مکپٹڑے پہ پا رد مال دارغ پڑ جات ہے مسو مکپڈراءاییے 
اکڑاہوتا ہے جییے دو پی نے 7 ےکو مال گادیی ہو۔ 
الام پرحالت اور پروقت یل مت قایس دیا جا جا ءا چھی خورا ککھانے پٹ والا 
جوان جن سکی ابھی شادی رہوگ ہواورلو ۓ ےکاکا ہو( نی ز نا ویر سے پیا ہواہو) 
مین می اگ رای کآد- پاراحظام ہوجاۓے اوراس کے بعد یس مکی نقابہت تہ ہو بلہ 
٠‏ عطیعت یکو یں ہوا ںکاکوئ انی ہےءاگرمے یں با باراظام ہوتا 
ہواورال کے بعد نا ہر سو ہو ںی اھ وت پک رہ نین شس ممستی وک ور یسوں 
کر ے۔کراورٹا گھوں میں درد ہو بیع رت تر اردیاچایگا ا ںکا مرن ار ککرنا چا 
درتخوف اک تا سے واسیلۃ کنا ہے+اس می ضکونھمولی خی یما ںکرنا چای ء 
ا نکی وجہ سے اپنی زندگی سے لف حاصس لی ںکیا ای اولا وی اما میں 
کھ ےکی استطاعع تبشش دیتھسلاج اول را تکودود امنیس پا کیونلہ بیگاں 
اکر کے اوعییشی پرد ہا ۃڈا لک ماد ےکوخخار کر کا ذ رجہ ما ہے ددم ال 
سے داعت می کے خراپ ر نے گت ہیں اور پا دا کاسبب بن جات ہے با مک 
اصلا عکرمیں فی نہ ہونے دی ء چھاکااسجغو لبھ بھی لمت رہیں ءبچلو کا اتال 
کریں+دضیا شک دو را تکودوگلاں پانی می بنو دی ئل بچھا نکر ایک تا 
خفواش پاب ککراوپ سے یہ پالی پی فیس یا رگڑائی اتا لکریں :اس کے فوانھ 


۷۸۷۷٠۰۳۱۵۵هم‎ 0۵٥ 


ٰ 


علاج بالغذا اور آسان چناگلے عون 


ام وٹ ہیں یصرف استعا لکرے الا ق جاماے- 


(اک واری ک رکے تاں دیکھو) 
1 رمڑالی مقیزنمئزیارا 'ممٰ لد چارے' مم یت شی سویف یں 2 گرا ‌ُ 


زیم سفیںدخیا ا٤‏ 2 رام الا بی سفیرسمات عرد مرج سیا ہگیارہ عددڑئی 


صہقرورتے۔ 


مر ادا اتک پای می ہگودیںت یل لیس اوردوری ڈنڈڑے سے دگکڑ یی جب 
جٹ یکی طرع مین چا یا اق یی گا شا لکرس پالا کے پیٹ سے رکڑتے 
رہیں ء جب ڈنڑے کے ساتھ ہیی شور ہو ا می باج لایس پان ڈا لکرمونے 
کپڑے سے پچھان لیس اور ہار یں ہچھنی پ یں یں جو ہے رکددی تھوکی دسر 
برک یں مسریقت ءدقتہ ج یان الام مم فسوی طورپرمفیدو جرب ہے- 
جمیان ۱ 

جمریان کے مم بہنا ہے ؛لشن یتم میں سےکو بھی چیز ‏ شا خون سی تو اسے 
جم ان خون ایل گے؛ اط رح اود بات ہی ںبگر یہال جم ان سے جم یان خی مرا 
ہے نینم کا بل ابادہ ہنا مع اش پہ شاب پاخاشدکرتے وقت ذراسا زور ھانے 
ہیی کےگاف ھکیس دا رقطر ے اج ہونے گت ہیں بجی :الام پازی:چھر 
رق سرعت:اظا مآ خرکار ج بان بے سب اھ اض بات رتیب پیدا ہوتے ں٠‏ جب 
اک رت بماعغءمحاشمے با زکی اورفلط عادات ے مادو مو يکا منرت اخراع ہوتارہتا 


۴ و٤‎ 


۱ علاج بالغذاٴاور آسان چٹکلے 
ہو بے پھیش ین ےکی عادت ہوجائّی ےہ سے بی ایک سقفل مر قکیصورت 
انقیارکرجاتاے حطر حکلڑ یک نک یکر کھ کرد یت ہے ایشا یط رب انما نکو 
جیا نشی اندر سے پا لی لکھوھا اکردیتا ہےءاس دور دب میں نوے تید لو ای 
پأففسل عرض میں جنلا ہیں ج سک وجہ سے طاقت ہمت ہشجاعت جزاء ت:شاہ 
زوریی اور ا بت نو جوانوں می مفقووہوتیماری ہے :اورمریں دن ید نگ ور 
ہیں روز ۓ سے مۓ اما پیدراہور سے ہیں :جیا ن کا لی جأ بھی مقوی خذا 
کھیاۓ گا اتنا بی اس کا جریان بڑھتا جانا سے ءکیوکلہ اگل جب وو رف لگیا 
جانا ء جیا نکوجل آرامگگی ال وج سی ں1 کہ بی اود امراف لک تق یاقۃ 
صورت نے جر یا نت کا امام اعضاء ریہ پرپڑ تا ےجس سےاول دا کور 
ہوکرقوت عافظ جواب دے جائی ہے دردصرر گنا ےہ ران کت ہیں دا 
ای زا معلوم ہوا ہے ہنگھوں ےکر حلقے پڑجاتے ہیں یں ادرکویٹس چان 
ہیں ظرلزورہو با ے+رعب چاتارتا ےد کور ہو چاتاہے:ذرای با تگگا 
برداشت سے پاہہرہ چا ی تی ہے بجوک پیا بھی متا ہوتی ہے فو نک ای ہوجانی 
سے ویک رھ یکزورہوچااے+ ہا کر دو ما تنگ 
7 ریب ہے بے تک جات ہیں ب٘/ع رحس 
رو ں کاڈھانچرہپاتا ہے جیا نکا ریش دائم ری پیل ہوچاجا ےءدہاقی قابلیت 
جات رجے سے سو ما ویک میکسا کاماغ مض فاسدخیالا تک 

آماجگاہن نگردہچاتا ہہ دنا ا ےکھا او اھ انسان خا لکل سے یس سے وہ 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
اوری مایوں ہوجا تا ے بطیعت پروقت مفمومء یھی اور پر ان رکتقیٰ سےءاگرزیادہ 
د یٹک بیع در ہق جوال یک بہاد بڑ حا ےک نخزاں میں تید ہی ہو انی سے اورآز 
کاددق یل زنک یکواٹ جائی ہے ءال کےعلادہجریان کےندے فص دم ربیضو ںکو 
کے 

علاج مندر×کءچا روک رام یم ان نین سوک ر١‏ مالک 3 ن سکرام 

سب اددبیڈی ںکرفو اک فی سا تگرام دوا نع شام خالی معدد موم کے مطابق تم 
گرم دودھ ے پا ےیاثر تہ ب(ز درگ ارد سے د میں اس کے ای ککحفٹہ بعد جیگی 
ناشن کھا نا ضردرت ہوکھا میں پا ایلیا وکلوستاورآ دہ اکلودوٹوں ادوبیچی ں لال اور 
کیک رک یگوندکی بدد سے خن تن رتی ک یگولیاں بنا یش ءدودوگولیا ںیا شا مکھانا 
کھانے ےی کنشریعددہینے سے ر نیف فقوت ماسلہاوع یی ء اور يان 
: کاعارششخہوچاتاے_ 


۱ ہمان‌گل 
می پرامی ٹین زکی رجقی سفیدی مال رطوبت ہے جو موقت ما شگہو تآنے پہ 
پپشا بک ناک یس ظاہرہوئی ہے کی کلت وقت حدت نی سے نالی کے اندرشرائش 
- جاے پگی بی طوبت بالی جس نظاہرہولی ہےاوریھ یی بھی ہو لن ا کان 
مطل بنا ہ ےک بت نی نا لکوت رک کیل شف ء رط بت ضرورت کے 
مطا نک شی ض دی ہے لان جج بکرم خنگ خذامی ںکھانے ےکر تےکوشت 
خودگی کرت تی زمر مصا جات :شراب ور عق اوراظلام از ی کیٹ لک 


۴ ٗ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رو 
وجرے تیگ دیال سے پا سی ٹگینڈر زکی سونن کی وج سے بی طو بت زیادہ لن 
کے ہن ار ہگی ءا کے ہابت بی خطرناک تا نت ہیں او لعحت دن 
بدن عکترہ ور ہو ے 7 ہے دم جماغ کے وقت ا رطوہ تکا ژیادہ گلا فو ری طور پ 
ضفظہوت پیداکرد یا ےج سے ایت شرمن گی اٹھالی تی سے یہت بڑاکانگا 
ولا جوا نبھی کور تک ینظرٹل چڑی اکا بہثابت+واے علطاج ازل×نٹاتاری٠‏ 
برار تم یی بقوت ماسکہ بڑھاکیں یض نرہونے دمی ہسالن نکر دی مکی کا 
ملک خیک ہگ رکا وس توبات کر کے ا کا پل سا بی دانہ 
برابروزن یں کردرمیاد گا دن ٹل تین مرح رکھانے کے بحدیر بت مور پاردے 
دیں۔ ۱ 
دیگر۔ ترپھلسوگرامژم باہو پچاںگرا مت خرذسیا ہی ںگرام یں لی اورلیک 
سھت کرام چھکا اس بخول ما لی اورکھانے والا کی شا شر ہت دوگ باددء 
بہت اچپاردسں دی ںگرام یس پان ای کلاس ملاکردداکھاٹ ےکی اک رک ری ادرقام 
تم سےکوشت ءا ےءپکوڑ ےکر بے ین ٹیہ کک ساگ ‏ چا ال٠‏ 
شہدے پ یکر ائیں۔ 

جیا ن ودگا 
یلیب اک ج ان کے جاب یں بتادیاگمیاہ ےک ہت یان ک میا ہنا ہے اودائس باب جا . 
در لکا ہنا مارے۔ 
ودب یکا لکنا اور بنا ددا نگ انگ عاشتیش ہیں ء ودک ایک ای رطدبت ہے جو جیثاب 


(۸۸٥۱۷3۱. 


علاج بالغدا اور آسان چٹکلے (ەو) 
آنے سے پپیلے پیا بک نال یکو کرد بی ہے ؛ چوکمہ یقاب مل خون کے بہت سے ۱ 
ففضلات نمارج ہوتے ہیں اگ پیا بکی نالی دی ےت ہوا نتضا کا تج زی 
جریی بو لکومچیل ڈال ےکی او رق و پیدا ہو جانفیں گے اپفرادد یکا نار ہونا ایک 
تھایت ضروری ام رہےلئیان اگ بجی ودکی ءفحد ود یکیاسوزش یا ال لک کی اور مت کی 
وبرےزیادہمقداریٹش پینے گے اسے جر یان ود کے ہیں جس کے نقصانا تگم 
ٹیل ج ان ٹ کی رع بی ہیں ءال لئے ا لکا عطارع ضرددیی ہے٠‏ ایگ شفاف 
لو بت ہے جوٹنحض اوقات پجرکی بول کے ذکی اس ہو جا ےک وجہ سے پا جک قکی 
عمادت ٹل ذدراس یت ری کتہوت باکسی خولصورتلڑک یکو کہ لی باعور تکومماس 
کرنے سےانڈ ےکی سفیدکی کک ماب ہہصافشفا ف ایک دوقطرے جج ری بول کے - 
منہ کے گےآ جات ہیں می ج ان ددکہلاجا ہےء اور بیع می شا رکیا جا ۓ گا 
لاج اولٹم وج خذسیا ہج مکانبخمر یجاںبشنی رہم ختواش سغیرسب ادویہ 
برابروزلن یلک چار سے بچھ ماش خورا ککھانے کے بح ین مرجبردن یں ش ریت 
ندرگ باردوتالہ یں عر اکنا تل شا لک کے دی ء جب بظاہ رر طو بر نی بند 
ہو جاۓ فو سحندرسوکھ چا ربوگرا مم اشن ین سوک رام امھ نا ین سوگرام مقام 
ادویڈی ںک رکفو اک ٹیل سا گرام روا شام خالی معد ام کے مطابین مم گرم 
دودھ سے یا کیا سے یا شر بت بذدرگ رد سے دی ءاسی کے ای کگذشہ بعد جو 
ناش کھانا ضردرت ہوکھا کی ءا مم سےگوشت ءا ے٠‏ ےکر لے یکن٠‏ 
تزمر مسا طےجتفحیء پک ہاگ جچاۓ بکاٹی ہشہد سے پ ہی زکرتھیں- 


(۸٥۷۱3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 714 ا 


ھی علق عو نا مر داد سے سے بض ںا ایک رف 9ڑ بڑھا:جاتا ےھ 
ش وت کے وت اوریی نرایاں ہو جا ا ےب یپ فص کےصراب فی نع بھی 
نان حا طو تن او الام بای اورخی فط بی اغزالی ک ےتل پر ایقہ کےذریچے 
خورکیاجاتا ے کیو فطریی ای کے دورا موق ری رطوبہت سے تر پت ہے اوز 
کسی پھ یت مکی رک اورآفات ‏ ےحفوظار بت ہے پی تی اوراغلام پاکی جس بی ڑوت 
میس نیس ہوئی اس لے اعضاء نما کے رگ و پپٹھے شدیدمتاث ہوتے ہیں اورایک 
طرف مسڑنی ہو جاتے ہیں اہی ںمضوخا ضا ایک طر فکو چک جات ہے جڑ گی ہو 


ای ےج سک وع ےشت کے دق بھی یچک کات سے ارول کل ہھ ۱ 


جات ہے ہزہایت ردکی عاللت ہے فللطکار یو ںکا مزا بھعسوداد اگل پڑجال ے٠‏ 
علاح رین زروروڈلہ: ہوا لص شی رار( 1آ ککادودے )اڑول لالہ 

سب ادو یکو چا رن ےکر لکر یی تار ہشن دیون چو ذکردورٹی کیا پاش کی 
کیم گرم پانی س وڈان َ ۱ 

وف بط ءکاٹی یزاثڑ ےاسے مل ضکرک راودا یز بک می ادربعد م٠‏ نٹ جچھ 
ا ے؛کبھیط رح صا فکردمی اگ رکیل ذگار وکیا ت سوزش پداکردےگا۔ 


(۸۸۱۷٥3٠. 


علاج بالغذا اور آسان جٹکلے ( 7145) 


یعفاش ہی ت2 اس یی دو ےں'" 


خر یحض وا 

ٰ ضس اوقا تم ردا ححضو ا کی نکی خلدکار ہیں کے ٹج ہا یت افررہجاتا ے 
ا سم سی نٹووانئیں ہو ہبی حد سے بڑھی ہوئی شرمن رگ یبھی ا سکاسبب من جال 
ےد بک ےکوجوان ق ھآوراو ایت خولصصوزتٹگگی لیک نحضو نا لہبائی چڑال 
دول طرف سے یکم ر1 جانا ہے اطا تق رشن کےتھر بات کے مطا بی ایی ںو ٹیں 
سا لیخ کے بد رواب کین وزاھان نیس بین مشاہدات شش بیآیا کٹل 
فررٹں نیس یں سے موجودہواوردہ جوای ش لبھی بدکار ول ے پاگء پہوچپ 
ا کی شادی مولی تخل جمارع سے ایک سےسوا ا کمضو نما اق سی ووا 
کے بڑ-ھ جا جا ے اد رآ اتک موٹا بھی ہو جا تا ہے پاھوادد ہنی ایی ہیں جن کے| 
اتال سے ہایس سا لک یرب ک ھی اجچھ ارک مان ےآ ہیں۔ 


علا نع رکٹ تاذ ویک عددخر الین صٹی ای لہ جک خلگ ایک ول رن 

فزقون سا تلہم فرمز مآنگ پرج اکرگھوٹ لی اورروزاطلا کی ط رح استمال 
کی ءال سے بڑ دک رآ جم کوئی لا ود بای ہوسکابمطول اوزکسن ےہ 
.اس کے بع کوٹ ی ہیں قولہ نےےک ریس لیس ہدنز جون اج وی تلہم ون بنا 
لی ارجا ۓ دالا ہچ شا مکوخالی محدہ مم گرم دودث ہےکھا میں بحضو نا امگ ایک دے 
ڈیڈ ات کل بااورپچھوموغابھی ہوجاتاے۔ 


٠ 


١۷۷1. 


۱ 0ئ ۱ 
اس بیطلا ءاد ون ایک بی وت می استمال کے جامیں تو ا شی ہوباتے 
7 1 ا 

خا ر تیب 

اخضاء نا پخائشل ول فی طوبت کےسرغ دانے نک لآ تے ہیں :جن میں 
از شکرنے سے ہڈام ہج ہے بیطز٭وق تگنذرنے کےساتحوسات لیف یں با 
جانا ےن رکا رم ریف شکضوکوٹو نے گتا ہۓے:یجس سے ماش قرو ںکیاشل افقیارکر 
جالٰے علاج متا بی طور ران ےکی سفیدربی لی پک یں اب شی (دضیابز )دو 
زمر ت۷ا چلالٹر بہت ہزور پارددوقلاکرٰلا میں درا تکوای کچ اطرافل 
زمائی ن گرم دودث ےکا ھی روزا نیا تمیں عد دخ ادا مکی یگ سرداکیپلائی ٠‏ 
تقاممک رم فلکفزا میں ہن رکردیں بک مکاسا لن بنرکردیں۔ 


٦‏ رغفپاہ۔ 
ضعض اب نات امردی اورامپٹی وی روسب ایک عی مرن کےتطلف نام ہیں٠‏ 
ضا او نامردی سے مرادالسی حالات ہے جس میں م لی جا عکوکائل طور پرادا 
خی ںکرسکتاء یا پالئل ھا کی قزرت بی نہیں رکھتاءاول الذکرکوخخعف پاہ او رآتھ _ 
ڈرو مردی ےنام سے می کیا اتا سے شحف با کی صورت می انان یا 
تھوڑی د رکیل ہوتا ے+ادرخول دشوارہوتا ہے :1 خر الک ری ین ادخال کے وقت 
ادخال ےک انت نظارفروہو جانا ہے پانکرے سے اظنظارح ینوس ہوتاء انام 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسن نو ری 
. لف عالتوں کال اج 27 
اصول علاح اول مادہمتو یک مقداراورق ام ورس ت کر ںہ دوم متولدخون اف ید 


ادویرے خون پوداگری يکررنگ سر ہو جاۓ مسوم ھرک اید اددی ے7 ارت 
خر یگ ای ران سب دجام علاع کے علاد+ضو ضا کے مقائی نان پر _ 
بھی سی جرد ٹی چایے کا لم مک خائ پل جال ہے ا کی رید 
تعرراقیام ٹل ایس اورعلاع ے۔ 


تا کی 


جب نان رورغ تال یا ہوجاے عضو خاص مس ہوقت ہما اکا 

فقران پایا جات ےج کی وج ےمضموڈ عیلا ڈ ھالا ہوجاتا ہے اوردخول زہا رت مشکل ۱ 
لو جات ےہ بت بےکزلی کا متقام ہےہگر کی زیادتی کی وج ےقلب دکطلات 
مر ضف ایا جاتا ہے اگوں (پڈلیوں ہش درد ںکاسب سے بڑی علاعت ے٠‏ 
٠‏ یقاب ضعف مان وگردداوردنگراعضا وتمکی وج ے سفید پار پارزیاد و مقدارٹش 
تاس جس س ےکدرک ای بد چاتی ہے نی م امیر حمرارت ضریزی 
کافقدان پایاجا تا :خوائ جما شخم ہوحاتی ہے جشبوت م سکیآ جات ہے اورگشو 
یس بوقت جمار ڈھیلا پن پایا جات ہےم مو یکامکاج سے سال پچھو لی ےکنا ے٠‏ 
لق ہافلام باذگی ادرخیرذطرکی ماک یمکیٹرٹٰ سےکل اعضاء بدرفی کے ساتمھ اتد 
١‏ روح خوا کا ال دمبدا ولب ضشعضلا ت بای تکرورہوجاۓ یں عطاح تحمل کا 
ماد ہے ایک سا لک ک کا درخت ڈحونھا اس خرسرکی دانے سے باتک می ال 


۴ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان ٹچٹکلے 
کی تے عاص٢‏ لک زی ی۷ 0کال ا کی ہوگی ا سکومو یکیط رع کا ٹک بد پروش 
اورسمان میں خنگلگ ری ,ہی ںکرخوف حاص٦‏ لکرمیں ءاب دال چنا ای ککلورسخوف 
ل مل خیں ش1 دہ اکلومخزیادام تاور دوس پا گرا وید اکلوہ 
می چا سکرام مان سب چیزو ںکی مروف یق ےخجی کی ناکم چا اس 
گرا کے لڈو الیں ,ای کک اي شا مکھانے سے پے دح می پان نگ ادر 
ایک پددارڈنی ا لکرلیس اس خذائے دواکژم کرت یا پوراہوجاۓےگا ءاگر 
کپ یکوتاتی رجا ےتکس بھی ددانمانےکا چون اذ راتی ل ےلم اور ئے الات 
7 شما ھا ےْ کے ای گند عم مکرم دودھ سے لیس راگ موی نیس ہو سی اہر 
ونیم سےمشو روک کےطلا راتشا لکرییں۔ 
اس کے بعد ین چھو پارے اورا بغول وی ںگر١‏ مک یآدعا کلوووو ےڈ لگمیم پاسی 
اورروزانہ ایک مرتم گرم یں ء ہضت دس دن کان ہے اسم مل ےک یت 8 


بالیٛج۔ 

:۰ پر بام 
جب روح نفسان یلآنا گی ریت ہیں ق را پٹ ون ےک علامت پدا :جال 
إںء یت د یدماغ داعصاب وقرام مخ مال ہے وت ایال ہے گور تکاخیال 
می انار بے چو نکر ا ےجب عورت کےسات لیذ ارارک بڑھ 


اب ےک کا کی دخو لک رذ واہا رکا رات ہے بڑے چو وج بے س ےرت 
7ت ےے.دخو لپھ یکیالئین صرف چت کات کے ب عضو زا کڑس جانا 


(۸۸۱۷3٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہے ابےکنا ہے جیے اس شس جان ہی نہ موھگ آپ نے با می ہگ ہواچو پا 
ضرور د یلما ہ گا انل ایی ہی عالت ہوجالٰ ہلاو مت ماج تکر نے 
بعدیی دوبارہ انثا ریں بوتاءلہا فر بی انی کی نشی اس وقت تک پوری طرح 
ھک پھی ہوئی ہے من ا سکی جیٹس :ا سکی اکیں ءا سک خوشیاں دم ڑب 
یں ء جب ان ںکویس مت .................. ما یکا دماغ ال رع ما وف ہوجاجاے 
ہے نے سندری ب نو کی لا ےکوئی ہشن رتا ہک یکر ے :ہڈا اس 
صدے سے دن بد ن جح ت تہای تکٹردرء رک زردءاورآنگھیں ان ریس جائی ہیں٠‏ 
گال چک جات ہیں ءلفط ماع سے اس حدکک تچ اودنفر تکیمردک یکل د کھت دی 
اندرتی ائددکھو گنی لیکن نہ بک عدودوقجودکی وجر سے اب پراندامراقی ے 
کس اتی رف شلکات لان پنکیس لاتی کن می جو لادااندرتی اندرکھول ر ہاجوتا 
ہے خر ایک نرایک دن بپھٹ پڑتا ےاعئی دمصب رکرے ہگج طعنوں سے بات 
روح ہولی ےاورلڑائی ھکر ےکک نوب تک ای ہے بن اوقات مار ہیںدکک . 
بھی ت تی ہوجانی ہے٢‏ دوسا رخ ا لکا ریہ ہ ےک اکر بی طوفان انددجیگمٹ جائے تذ 
عورت پرنس ٹر یاکے دورے پڑ نے کت ہیں با اگرکھل ول رشابت ہوتھ بد اخلاقی کی 
صورت انقیارکر کے مل میں تعلقات پی اک فیا ہے کیوکنہ دہ ور ےت رکیا 
کے :گور تکوا لد تھا لی نے اتا عبردیا ےکجنسی جوانے سے ال سکوسا لب رجہ 
اکسا تو یرف شگایت ز بان پیش لا تی اناگ ایک دفعچھیٹردیا جاۓ نز پھرمنزل 
کرائۓ انی رف را 


ٰ لکن نیس بھی لے ضردری ےک ا ینف کو کی فرصت مس انا 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
علا حکراناچاۓ- ۱ 
تما خواہشات اوراصاسا علق دبا سے ے ظا ین ےکی ہگھوں میں 
ےر اس کاتعلق دماغ سے ہے سن ےکی کانوں می ہت ا کا بھی دمانا 
سے ہے ای طرت قوت رد لکی خوائش او زہو تکا عل بھی دماغ اور۱7 ممفزرے 
سے بمرا م مغ کےشی اور مکی اعصاب کے ڈے اتل جماع سے ملق اعضاءکو 
آڈرارسا لکرنااور برابرا نآ رزلوقا مرکا سے جب دا کزد ہو پگ راممخز 
بآڈ رق ارسا لکرد ا ےکہ ما غکرنا ہے اورٹھو ھی قائم ہوجا تا امک نتقد امج 
١‏ سے رخول کے بعدو نے فراخ لکول جا جا ہے اورا رع پت لت رابلیڈٹ 
جاناےاورٹہا یت ثرمندگ ہوئی ےا ا شرمن دک ے ہب کی اورکوگی شرمن دی یں ہو 
گی ڈوب مرن ےکاعقام ےہاگ ری علاصت برقرارر ذو ھت بڑ وی ت ال 
عدتک جال ےک دخول سے پل ہی رایانڈٹ چاتا ہے انف کا صرف 


دما شی موی ادویہ سے ی علاث ٭چاتا ہے اور ای قوت باہ بچجرے درست ہو جال 


ے علاج مخز نوز ول مغز ادا مشش ہمغڑقم خربوزویمغ_رظم خیارع خر 
خ مشیر يھت گی خوز دن ول مخزگراچارعدد 
مغخزبکراریشن زرد(وسیگھی) یں تھی طرح بھون لی ء باقی ادومالک ٹای کرک 
لیس ,نشاستہ ہے ہہو ےکھی می ںون لیس دوسوک را پیٹ یکا تام متا اکرسب اشیاءکوٹ 
کراس میں ملا لیس تار ہے پای لی شام خالی معدوکرم دودجھ کے ات لا یا٠‏ 


(۸۸۱۷٥5٠. 


اہ علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رس 
دما غکوہہامت طاقت ٦آ‏ 2۶ سی عالاصمت ٦م‏ ھوجاقی ہے نہامت1 کل پیر 
اس کےعلادوضیان کے باب ٹ لککھے گے چچ ھی اچھا کا مکرتے ہی ںکیک ال 
متردماغ اک راہ بی ع رق سےکیاجاے۔ 

خاع کا للف ای وفقتآ :ا ہے سور وتیف ای وقت حاگل ہوتاے جپ اظزال 
کے وقت ل تک ےءاورافزالی کے ھ انے سے لفذت ا وق تآتی سے جب ئ یکا 
قدام صا ہاور جرئی ول رے لت وقت اگل کر مک اوھ یھی رگد میں 
ہو لو لت فسرور نل ونٹاطاءاطف دمرادپری بوجانی سے اس وقت 7 دوس ری 
طرف خیا لیس جاء ہردوفرب قکی 4نی جم دا ہوتی ہیں سواۓ سمانسوں کے 
نیم کےکوئی دوس۶ یا آداز سا یٴ انی دق ءاورآہتہآہت ینراوریاں دےگرسلا 
دق ہے ہم اشن پراہی ےکنا ےکم لکل پگا پلک ادریعت با ہولی سے اور 
صاحب اپ سک کیک انے بل جات ہےہاگ راز ال مھی کے وت لت نآ ےت 
طبیعت بول اورول مسوں کردہ چاتا ہے جم س کا می طور پہدل اوددارًپ ما پاتا 
ہے ادرآ ہت آہضہجماغ سے بے رطق اورقوت پا کرد مر در ہو نے گن سے 
آہیں میں پیاردگبت نتم بد جات ہے م بصرفور تک خوٹی کیل نل جماغ ارتا ے 
خوداے شا جما) سے دگہی رجتی ہے اور نہ جیاگورت سے ظا حوائگل ہوتا ہے لذا 
ا کا اش قھام اععضاءرئیسہ پر پڑتا ہے اور ہکرورہوکررہ جاتۓے ہیں لف امراضل 
سرابھار لے ہیں بقوت عدافعتکم ہو انی ہےہکوئی نز اھ یی اق بشور ےفرت 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمع 


+وعائیٴے۔ 
لن تی انتک سادا ورک بت رو رہوچاتا 
ےتسب سے پپلےنسیا نک عارضہ لاق ہوجاجا ہے نسیان اس عدت کک جا ناہے 
کہاپنے ی بچوں کے نام او رھ ری تک یاڈیش رای ۰ابن یگاڑیکافہ راپ ےگ رکا 
ون نرسب دما ےتوہ جاتے ہیں ءان سب علامات کے س ات ساتھ جا شل 
نی شروع ہو جاتی ہے :ینس وجہ سے سبعلامات شل مزب داضاذہ< جانا ے٠‏ 
ان سب اون کےے تی کل تڑ چڑایں پا با+ے:عسلاجا:ل رِلَّ 
رشن باوام الع کی مالٹ شک میں :ای کت دودھ میں ڈا لکردوزاندشام چار بج 
ش کی ى نذا دواے استعا لکر کے فو اد حاصل لے مس مت رج چلتوز, و لال 
مخز دا مشش وم خزوزد خق خیاربین مخت مکمدو شی رم سوگی ہرایگ 
دودوقرلہ داترالا ہگ ی خور دقن ول خزیراچارعدد _ 
مغ ری رارشن زردریں اگیھی طرب بھون ل ء بات اددبہا ہی ںکررکدلیں :نشاست 
یچ ہو ےگی میں بمون لی +دوسوگرا پچ یکاقوام اکرسب اشیا اس میں لا ٠‏ 
تار ےہ پا تل شا خی معدہوگرم دودح کےا تھا میں تقیت دیا کین 
ایت ایز ے٠‏ اس کےعلاوونسیان کے باب می دے سے ام مفے اپکا مہ 
ایت کاماب ہیں رقام تم ک ےکوشت ءانڈے پکوڑ ےکر لے شیکن بھی 
الک اگ چاۓ کاٹ بشہدسے پ یی زکرائہیں۔ ا 


(۸۸٥۱۷51. 


سور ناد کے )جو 


جارغ؟ 

ال تعصسالیٰ عو جل نےفطرت مان ش جا ]کا بے پایاں ذ وق شوق 
داع تکیاہےءچنانچ دہ دنا کی تام خواہشات سےزیادہ ایل میں نہک اورای 
کاگرویدہ ہوگرر گیا ہے عالاککہ پیل صرف حول اولاد کے لے وولم تکیاگیا 
این انمان نے ائ ٹف لکواپنے اوپر انس حدگ حادکرلیاہ ےکر ا لک 'گلش 
دجیاءاپنے پرائ ےکی قیفر ماں با پک عحبتہ سب ا لک شجواٹی قوتوں کے1 کے 

مغلوب و مے اس ہو ست بھا ناب رپ پوارء‌بتاےء 7 
نےبھی خوا پش ما غلدنا کے امور پرفلبٍعط اکا لہاان ش وت 
کے وقت “مو تی ورس کےا ہا م یی ول جا ا ہے اورا پے بے ہودہاورخلاف 
یل نی کر بی تا جک بعدریش ان پرپڈ انام ہوناے۔ 
جا کا اسل مققد جال ہے بت لک تقاضا بجی ےک اپ جہرحیا تکہ یوں 
رائیگاں خدلٹایا جاۓ ورنہ پچچتنان کا بھی موق نییس ےگا بنقر یبا اسی تطرے خون 
سے ایک قطر دی تی ہے اود ایک افزال می کم وٹیش وں قطرے و ضرور زار 
بدتے ہیں ءگویاآ سو زےخون صرف نواب لک ینظرکردیاء یھی خیال زدک یک اتا 
خونئخی ناکھانے اوک یکیی ضوع یت بیوں کے بعد نا ہے شرف اسان یکو 
ایصورت شل بقاء ہے بل ا کیل ای ر ہےە ال لے ضروری ےک اعضاء 
تنا لکی سح تکوکفوطط اور اع ائض تنس یکو زا لکر کے بقا نوع کیا سلملہ جار رکا 


(۸/۸٥۴۱٥. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمع 

جاۓ :ون و یکی فا تک جا ء یصو لکو ےکی ھکل میس اددتا لن 

شانہ نے عنای تک ہوئی ہے ج ےل از وق تکٹتکار(عاع) ےت مک ر کے 
خنلف چچید :ام راخ لکن رکرلیاجاجاے۔ 


تہرعاں 
ختلف اطباء نے ججماع کا وق مل فکھھا ہے بنیان ایک ی وق کی قش نک لال جا 
سک کیو خنلف لوگوں می قوت جا ملف ہو ہے یی ےق کی انسائی ایک یے 
نیس ہیں۱ یطرںبنش قدت جما گی ایکبھییس ہونی رکوکی روز اننش کا 
عادکی یلین ا سکیبحتکو وقت یطور کول خر نیش پا کوئ یآ موی روز یٹل 
اکر کےبھی جیے سرسے پہاڑ تن بو چا ارتا ےکوئی سی ستائی باتوں پگ لک کے 
ایک ماد بعد زوحیت اداگ/تا ہ ےکی ای بھی ہیں جو ایک رات ش لک باد پیل ادا 
کر کے ای مرداحیت دکھیات ہیں ءاوردوستوں شل اپ مردانگی کے تی ناۓے 
چھرتے ہیںء مشاہرات میس ای لیک ہم نے اپنی ہعگھموں کے سان تباو ہوتے 
سے ہیں :رکا مکا لیک دقت متزر ہےء پان مقر ہےءا سک حدکواگ لاج ےکی 
کش رو گت مجاحی خو ہار پیداکی ہوئی ہوگ۔ 
لوالت کےخوف بے ق ما ک ےت بات اورنظیا تک ےکر دقت اورصفات امن 
کرنا چاہتاصرف اپنے ون کے جوالوں اور پھا و ںکو ان نظریات ےآ گا وکنا 
چا تاہوںگ اںطر کے وق ماع بح تک ردق ے۔ 
میرے خیالا ت ومظاہدات کے مطابن اول جحاع صرف حول اولا ہگج ت یکرنا 


(۸۱۷51.0۸ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (مع 
چا ین جڈعی نامکن ہے ہکیوکہ گے میڈ یانے ہرنو جوا تو جوان بک پوڑھو تک 
کےاغلا قلوشھی اس عدتک کاڈ دا ےک ددجھی عورتکوال ینظروں سے دیتے ہیں 
جی ےکھاجائہیں گے میں نے اپے مشاہدا تک روشنم ایک پا مقر کیا ےک گر 
ایی کی خوداک بت اش اود وآ وی روز چاسکتا ےہ جب ایک مرتبانزال 
وج ےو ہشن یھی اس :نز می خارج دی اتی دی ہونے مم سک اکم چوروز 
تک جات ہیں دہگھی اس صصورت می سک خوراک ببت ای ہواورگی امک 7 
بھی نوہ چو روز یپ یی ہوگی اب ال سکیتخلیا اورقرام کے پت ہو ےکوکم ایم 
دزن ضرود انی ء ال ضاب س ےکی وق ہآ درو زضردد چا ورضرال وو _ 
تو: اس وق تکوہ ان جوانوں(نام کے )کو دک کر وققہ پنزدو سے یں رو زمقز رکا ' 
ہو شھے متام ہے میرتداس با ت لوان پکز وکا اک ڑم خال 
ری کے :او رایں کے پوڑھا کیا ہے فودز ببڑھ ہوگیائسی کا انی رب“ 
یں انرم کلت سر ئن این یں بی معلوم مکی لک پوڑھا 
نے داما ا بجی ان سے ار پا جوائوں سے بو ھکر ےہ یا کل کے جوان 
جمائ کے بعدالگے رد نکام پرجینیں جات ےکوید تٹھیکننیں ہے بندہان ے 

پ ےکی یت خراب یکیو ںک یی :اعتدال میس رج و مہ فاتقو ںکی فو بت ود 
آئی.. ہرک رکا اعتقدال بی ا سک یکا یا لی نشی رے 


۴ً و٤‎ 


. علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


رم نگرے): جوم ہو خوائشل جماع اکا با نئیںنہوکقی, یتول اطبا ول * 
ریس لق ےگر یبد ماٹی روں شو ہے واسلے ے بی ا سکاممکوائھی رع انام : 
دے کا سےءاگردل جماع کا خواہاں ہکان روح شوقیہرہبزی شکر ےت مدعا فی : : 
عاصلینٹیں بونا ءالط رق ت شوہ کے پاوجوداگردل رضامترد و گال ھا -- 
مکنہیں یفن ہما دلے أُرادہ اور قوت شوقیه کی ناش سے 
سراضام پا ا ہے ہکت دفو لک یکیفیت اوداغز ا لکی لت کا لکھمار مار ءترام مخز _ 
اوج رکی معن لبحت اورخون کے پوراہونے پر ہے وت شوق(ق عفان ے) ً 
پحض اعطباء کےنز دی کیک وگردوکی مشارکت ےیججی خواہش جوا کانکپورہوتا ہے ۱ 
جم س کا بیشوت دیا جانا س ےک ارادہ تما کے وقت اجمام اجوف اور قضیب کے 
دوسرے سے رع سے اورشرا نین رو خابطا سے اود در یلیل بہت سے شون سے پہ 
ون ےکی وج سےا بائی اور چوڑائی یش بڑنکراخنشا روایتادکی عا ال یں۔ 
: مشارک تاقلب ےم کم تچی مان والے اطبا کی دشیل یہ ہ ےک ہاگ جا اکصرف 
راد پوت خیا لکیا جا ذو جوشہوت اورتمول جوا فی الج یی مو جو دگی 
یش ہوسکم ہے ور ٹینیس ہوسکم کین ہی ہے اس لے 017/ کی اورا م ۱ 
مورک رف شخول ہوق ہاو دوجو وف ربق ماشو تک خی لپھیایں پیا ہوتاجب 


(۸۸۱۷٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رسں 

ک ککییعت دد زی طرف ےکی طور ب فار ٹل ہوجانٰ- 

خواہشل جما کیلع روح پقما لی لا زی ے؛کیونک فرحت دخوٹی اورتصول لت تام 
بد نکی 7کت اوراغز ال کے وت صر فقوت قمانی کے ابع ہےءاس لئے طایت بے 
بواکہ جماع بد او فكفمائی ترکات کےتائع ہے :نات جما کی رطو بت وریاح 
اورتی غمارج ہہون ےکی وجہ سے ناک اص جو پر(جھ ججزو بدن جن ےکی قابلیت رکتا 
ہے) ارع ہہوتا ہے او رتصول لت کی دڑرے اروا ےیل ہوئے ے چو 
نخدانات ہوتے ہیں ءو یف س تو عرکت پرنی بات مرک فسائی بین کت جوالی 
ٹچ کے الع میں ءاطباء مم د بد کا تفقہ فیصلہ ہ ےک افعال الاخضا یت 
برہبدن کےجخ ہیں ءادر یقت ااشتورے جولطو ریم بر نلادرس تل ے 
فلامف را تو تکوأنس نا قہ ‏ عحت مات ہیں اذرقوت بی کے سا تطہیعت مد برہ 
بنکو بد نکی کیل ک محافظ جات ہیں ءال طمیج تکایکام ہ ےکک دب یادنوئ 
خر کے ارادوتصول کےوقت تام بری طرادت مع جم لق گی ا سک یتیل ش 
مشقول ہوں می وجہ ہ ےکشمط ریا دنگ رمشاخل کے وقت انسان الما ہک ہوتاے 
تکرکھانے پین او بدنی ضردریات گی یق رہوجا جا ہے بیع تکاریکام ہے کہ 
١‏ تی عالت یاغرل معلوم ہونے کے وق ت تو اۓے بدلی اورأفمانی کو اس طرف پر 
ضرع موب کرد ےد مان نوا ےکوی جا ےٹہینا اک شی کے ماملہ رٹ ہوٹا 
ہے اس بحٹ سے بیعاصل ہوا أحوظط واختظا رکیلئے روح میوائی اوررو عفرا ٰٰ کا 
لاب بہت ضروری ہے اظنظارکائل ہہونا روع میوائی وروح سای کے مین ملاپ 


گر 


۷۳۵۰.٠۸ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رس 


سے گی یکن ےءلت و رو نان سذ ریہ یما لے ۱ 2" 
مردکااۃزال! 


مرورت سے لے مز لکیوں ہو جات ے؟ 

انل مل ےکر امس زاج گسرم خشک ہوتاےاورنی وافرمقدارجس لی ری 
ہے جدت جماغ مارخ ہو جائی ہے اگر با عکوکئی وف گن رجا ئئیں تو بین یم 
کے رگ و پپٹھے کی ء پڑ کا پرورش یں شرع و جانی ہےءجلدراغزا لکی سب سے 
بڑکی وہ دەل ٹُل شھوت کی زیادتی سےمغلوب ہو لی الام باڑی اور 
غیرفناری ہماع کےختلف طربیقوں می سگ مک رج یان+ انام ءاورسرعت انز ا لچڑی 
علامات ش گ رف رو جانا ہے؛ الیک وج گی ۓ)۔ مواصلت ہے بھلے عورت ' 
کو جماع سے آگاہ نہ کرنا ھے ے اورخودان خیالات می رق ہوکراختا رکال 
نرہوے سج اچا اتک تل کرد ینا ےتسر صورت عورت کی شھوت,: 
کو مشتعل نہ کر نا ہے !!ان سب بانقال سے بیغابت ہو اک جلد باز گنی مرعت 
زا ل کا سجب تی ےننس روز پروگرام ہویع سے بیگھ مم سکہددیا جا ۓےکہآنا 
کرام اذا سے او ل کور ت نہ دوک امھ کپٹڑزے بی نکر تیار ہو ای ہے جس 
سے مرد کے دل پرابچھااشر پڑتا ہے دوم اس کے اپنے دل ملک سے می ماع کے 
یف کی خیاات ےن یٹڑٹھی شہنانیاں یجن گنی ہیں ادردہ اپ آ پکوال وقت 
خاح لکل جیا ص00 ارد 
اس ع ریا نگزوت ت ایز ترکات سے تارکر نے چند تی لات مس منزل ہوک راپ مرو 


۴ًٔ "و٤‎ 


پذرا٭ مال ے۔ ً 
جھما) کے بر 

ماع کےےفورآبحدکورت سے مآحدومشل ہہون ای ہبہ یھ دم لی کی میں بھی 

چا چنل ءدوران اج ش مگ بھی ڈھیلا سچوڑدینا ہےءادر چنٹگوں بعد مر سے 

ترکاتشرد کرد بی نی بت مات ہیں اگ رطاقت ہول؟ 7۶ 

ما کے بحدمحدہہوکردوفول اپنے اخضاءکاصاف تر ےکپڑے سے صا فک می٠‏ 

اتی دنت پاٹی سے عون سض پا کا جب لن جاتا ہےہ یہال ایل اور بات ےکہ 
او لت ز کر کا بہت بڑ گناہ ہے ما نضھی جوانے ے پا 000[ 
اگ ری فاحش سے زا اکر ٹیٹھے فو ریخا بکرے تکاس کے ج انی مکی سرایت سے 

2 ےا کے پوس انی کی سے مقار ہم کر نے کے دوخ کک پیشاب نہ 

۱ میں ءکیوگ ہا رم خٹازہکدد ہو جات ہے او رعف ا وی لات ہوچا تا ہے۔ 
اگراںی جماغ سے تصمول اولا رمقیر ہوا عورت دی پندرہ من کیلع ٤‏ چت لیٹ 
جا ادداو کی طرف لے لیے ال سکینیتا کہ شع مل میں ہبولت ہوہتن من 
بعد دای طرفکروٹ بدل لے لکوخوش ر ےەاوررددشورت ایک دوسرے کے 
اعضا ود ےا رپٹڑے سے صا فکر یس :او زسم ڈ ھیلا چوک لیٹ جا میں بیچ نیا 
اور پک صاف ہوکر ود اد اک ی کہ اے الل تما یلگ اورصا رح اولاد 
رید عطاقرا۔ 


۷۷۶۸.٠ 


علاجبالغذا اور آسان چٹکلے زم ۳ 
اس کے پنکس اگ رتول او وک جا غ کی کیا رف لزت دا حاص٢‏ لکرنے 
کیل کیا نو عور تافو راائ ھکر فا بکرےاسل ےم لجا لکتا۔ 
ول اولاد کے لے ماع ال وق تکرنا چایئے جب عورت تی سے ار ہو 
وا اور کر صاف سجھرکی ہوچی ہکوہ ال وش کور تکیشھ و ٰشٴل مو 
:اسس وقت مرداورعورت ووتوں اگ ایک بی وقت مز[ ل ہو جاخیں نا تترارگل 
ےن ے فیصد اس ہوتے می ںیونک عورت ی اس وقتشہو تک زیادلّ ہل ے 
اور جب اکٹھےمنزل ہوتے ہیں ت کرت وت ےکور کی بے دای کا ملا رتا 
جس سے مردکیخی دای سا کر اویل تر پا م کولاکل ان 
یں رچا ٌ 
ام رمرداورعورت اکٹھے وقت داحد شی مضزل ہو ے ہوںث مم رم مد کے ین کو ای 
طر فکینےادر ہار بار چو ے:اندام انی لک او یھ ری موس ہو ءاندام امش 
مکی فلت حسوں پ"ودکورت کے مات پ پیدآ جاۓ سم کے رھ ڑے)ىھ 
ج نیس لف اخضاء میس پنرکن ہو ہبی نک جا اورطییحت سست ہوجاۓ ‏ یڑ 
مڑھ مھا دردہوہٹاگی یٹ یسوی ہوں ق ہبج لینا ای ےکراس ماع ےل 
.وکیا ہے :جن سکاچندجی روز بعداہکاتیوں اورخنلف چچیزوں کےکھانےکاددل چا بنا 
مخ یدع نیل مم بت +و الا اکا جا ا ھا کے پاک :ام ےثرو 
: دردودل ططرف پیار وحبت جساں ہواہشھو تک اڑا کے دقت ادا موا ہوئے ٠‏ 
دای ول دنا تفر مال بردار تل من ربنم پحت مند صا ا اورشوبصورت ہوگی :گر ٰ 


۴ً و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ات٤‏ 
عق و یے می عکتی رجی اورالل تال کا نام لیا بھی ول گے اور ایک دوسرے کے 
اخضاء گی ر ھت ر ےو اولا دب شمحء بے حاء بے غمیہرت ہکندفعحن اور نا فرن ہہو 
گید ِ 

ماک ےار 
اماک ایک اعتدالی سکیا جا تذل لکاض رش و جانا ے؛ ای ط رع جا اگر 
اختدال ےکی جائۓ او تار تم بڑھعالیٰ ہےپفضلا تالد یم سے نارن ہو 
جاتے یں مبدن پکا کا ہد جا تاس اشتمابدھ ای ہے لم ھت رکا مکرنےگتا ےہ 
دا غ مہو جا تا ہےءد لکوف رح عا لے 
شس وت اخضاء کے ج پر سےفرسدواورتا کا لات اریخ ہوہاۓ یڈ دن 
تک اورترازت نیزگ کواھارکرخائض مکرنے اورا یکا بل پیل حاص لکرنے 
کے قائل ہل جاجاپ ای ہی روج کےفضلا یل ہوکرفرص تکا سب بن جاۓ 
ہیں بفارائی دنامیتم سے نار نع ہو جا من سے رور جک اکددرت اورگرئی زائل ہوکر 
قوت خحصیہ میں ون پدا ہو جات ہےء اورک حقلیہ وذحنیہ تق ہوجالی ے+ 
لذت جھارع سے فرحت اورروح می سکشاویآتی ہے یعت کا اش لال ی وو ہیا 
ہے ہنا کے رت ےدہپنے سے الی کے رد اشرات دل ود مغ پراثانداز ہوک سو 
ٹکیا علامات یھ اکردضیے ہیں ہبی وجہ ہ ےک ا طماء رین مایا 
سدداوئ ُل ھا چو نکر جج جج باتی اورسوداوگی امراف شی ججمار ایک شان 
ضف ہ ےکیوکلہ ہما مل ےترار نیٹ رہ کیابڑھ جاٹی اور مادوشنی اورسوداوی 


۱ ٗ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رس 


کم وک رحتے وا ی کی ہے ہترارت رزگ بڑھجانے سےگروو یکا الا یی درداور 


نمیوں کے ورم پیر اکرنے والے مادےزائل ہوجاتے ہیں۔ 
اضماء کےم ذو یک یہ بات پابیشد تک ک گے جیا ہ ےک ترک جمار ےی اپے 
ظطرف می بندرپتی ہے :شس ےآگھول کے کے ان دج راہ چکرہ پا بک کش ت٠‏ 
پیا بپکی جن نین او رھ رٹ درداود ورم عارش ہوجاتے ہیں ہگر جب الک 
عالت شی جما کیا جا ذ سب علامات دورہو چا ہإں۔ 
ار کے علاوو ڈیم کے جن سحضو سے متو ات رکا ملا جاۓ دداپنے افعال میس فعال ب 
جا ہے ای رح جب ایک اعترال اورمناسب و تھے سے نما جار درکھاجاے 
تی بکی ورزش ہو رہق ہےء اس سےکا ملیاجانجارہ سذ ا لک کی تا مگ کی 
دور ہو چا ی قی ہے تضی ب تو کی ہو جاتا ہے اس کے ہرگ و پشھے می خون دوڑتا ے 
درس میں شون دوڑ نے سےصرف می مراوئیس ہ ےک گو تا اود جما عکیا و 
قو نک س پیا گال کے اجوف می ںبھرنے والاخون اس کےتغذ شی لگگا 
ا ہے اہ زد+ ال کی پور شکرتا ہےءقضیب کے اسقعالی سے اس کے پچھوں میس 
رب طاقتآٹی نواس وٹ ےا وو میں بھی اضافہ+وچاتا 
ہشن لوگوں تم میس ارات داش زیادہ ہو جات ہیں وہ بروں جماباکے 
زانلی یش ہوتے اورطر ج طر کی مسائل انل ھکھنڑرے ہو تے ہیں ھی اپنے ظطروف 
ب بط رآقی سج :اس ک یں مد یش عدرت بڑھ بای ہچ“ 
ن :لب پش اودای طرع کے دجرا ماش واردہواتے ہیں ایک تع ٠‏ 


(۸/۸۱۷٥٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ا3ے 
کوئی چز ڈا کر رکودی جا تاس م لن پیراہونا ایک لازگی امہ ءال درے 
ایت ہوا ےکہمناسب دققہ(جوچلاوراق یں بیان ہوا)ے ما بای کت 
تقد ری کاذر یج ہے جس کےکرنے سے تمام پ لیٹاتیاں ددرہوجانی یں۔ 


کقرت جا کاتصا نات 

بات پگ اتال پہ ہیآ جالنی ہےہاگر جاک یکثر تک جائے قذاس کے بہت 

گہرےقصانات نی ںکیوکہ جماںع علق لت اورارواںے ے۔ _ 
ماخ نکاجھ ہرہے ٠‏ جب ب ہکرت سے خر کیا باذع ہاسی طر حکزدری 
ان ہو جائی ےجے بی ے کول کے بح نس مھا اورکنردر ہو جاجاہےہ جاک ذیادلّ 
کےہاتھاخراع رو زیادہ ہوتا ہے اودائر اع دو کی زیادثی سے عرارت خر یئ 
نیل موک رکردرہوجاتی ہے مرار کر یز کی کتردری ےت ام ردانہ یش خود نو و 
کردری پیدا ہو نۓلگتی ہے ہمرارت خریدسی ٹس جشل آ جانا ہے :وا طس 
اتکی ءپڈلیوں می ددم و جاں نڈال ہو جانا ہے سی کامکود لکل چابتاء 
قرالت ز بی یل ید سے اخلاط شمل ات اتی پیا ہو چاتا ہے یجس سے وق کے 
آ اد پیرا ید جاتے ہیں ءاور بل لاک ت کاو بتک جائی ہے بت ضقلب ودماغ پیھا 
ہوجاتاےہآکھموں کے1 ان ھی را چھاجا ہہ چک رآنے گت ہیں ءر یڑ ےکی بڑی 
۱ ٹیا ںی گا دو ہو یں نال ضف دمار در قب سے روش 
اور: جال بدا ہوائی ہے عو کےگردسیاہ علق پڑ جات ہیں مل کنیان یی 
بے جلرحاڑ ہوکرریگ جاج۔ ہے درد پشت :در دک رر لکنا ے؟ اگرروں گ۵ 


اج یت 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
قوت یف ہو جا ی ے اوردردہ لوگ یکیفیت فیت من جال تی ے شا ضیف ہوکر 
کثرت کو لکاغارض لان جاتا ہےءافرازئی رطدبات ش لک یآ جانے سے بال 
نے کک ہیں بشعف دماغ کی وج ےنظ رک درم جال ہے بقع مود ویش ۱ 
یسیک کر تنگ ے ددوقوغ کی ایت ٭٭جانی ہے ندہ 7 اککٹروری سے 
قح رطو با کم ہو چائی ہیں جن کےتبایت نتصانات ہیں بسوڑ ھھمتورم ہوکرمنہ 
سے بدآ ےگا ےق کی وجہ سے فضلات رد یشسم میں رکے گت ہیں :فضلات 
رد یادریمفراء کے ایشاع سے اغلا ترک ہوک ہکپکپاہٹ پیا ہو جائی ہے عیب رآل 
فمل جماع کے پچوعرصہ بعد بد نکی صتفن اخلا دکی پوے دماغکوخقت اذی ت پچ 
ۓے:او رضخ ف عم کے ش کیو ںکو اع کے بعد پیٹ می خرا یچس ہولی ہے 
سے جی اگ رردی الھز اع آدٹی ترک جا عکرمی تو ا نکو بے گنی دن مس ایل ٠‏ 
طبیت می کین ی ءککٹت الام وغیرہ جییبوارت گی لیت ہیں بگرجن لوگو ںکوجما 
کے بع کی انی نخس خنضقان انقلب ہواور1ککھیں انیس جانمیں پجوکتخم ہو 
جائے ءا نکیلے نرک بجر ضردری ہے .سید( قلب ) اورمعدہ کے م ین کی بھی 
ز٠‏ قالانمے- 
پیل یبلق ءاخلام با زی اورخیرفطری عامس ریقوں سے بہت نقسان لھا یک 
ہدتے ہیں ءاٹی مر دا وق تکا میتی ہو نےکائش کی ان یکا بھاندان ویش ہوتا 
ااوردوس تن ماگتوں اک باؤں میں1 کر ایک ہی رات شک 7971 اکر ےج 
بھکارتے ہی کش نےآر رات پا دفعہ بیو کوچ تکیاء نے بیکیاءشش نے 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رمە 


وکیا باج کرتے ہیں وا لکرت جمارع سے انا یڈہ خر قی کرتے ھی ہیں 
.. می ناپنے ساتساتھ یو یکلاگی ا نل ےکفرت ول دی ہیں کثزت جماح ے 
ٌ اولا دی پیرانییس ہوئی وی بت سے زنانہ امراش مم شگھ انی ہے اورجبف 
شکا ےت لزان ہیس لا جہاں بہاعتدال کےساتحخایت لزتپشئی مرو پروراور 
نا زگیب چہنتان حیات نل ہے وہیں ا لک یکرت مخت جال ٹسل پیا مات 
ہے مھیرے مشاہرات ٹل ہ ےکرا لکشزت ججماغ کے ات فنقصانات ہیں جی نکیا 
70870 
کات ےکرارت پیداہوگی ہے ادرترات نام لی لکاتجلیل کےکعی ہیں ئل ہو 
انال جاناء جب اعضا ودک کی یبعالت ہ جا ےق بد نگ للع کے قائم رہ 
تی ہے؛اس جد یبد در کے امرائ وہ جا ںٹینشن ہے وہیںپ رکشت جما بھی 
ہے :ہچوک مم نے ابیےد یھ یں جو یکچ کسام صاحب ایک ہوا ردعال 
خی جآ پ کی سے دو کک ددچھی حاص لی کر نے دی ء نیش ہوتاکھا وب 
اور٣‏ وخ اڑا 

بی لوک پھر بل پیش ہشوگ ر:خفتقان القلب ,ا خارج القلبءاواسی الس رمعدہ و 
امعاءہکی وجہ ےش میس :وخیرہ جی ےکوارش میگ کر ہوارے پا ںآتے ہیں٠‏ 
اودندامتدان کے چرے پاگھی ہوتی ہے ا بکیاہ ےکمہہماادکیعمرادد بے کے ہادے 
ینا ہوگا؛ جن لووں یٹ یک کی ہوئی ہے ادردہ ایک رات ج لکئی بار ما حر کے 
دا جن ےگاڑن ےکیکوش کرت ہیں ءان ایک دوبار من اتی یکن اس 


۴ ٗ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کے بعد ۓٹض 71 ان میکح سے اور یورم اوعیہ اب پیداکروتا ہے جنگ نیک 
ٹیس ہوا اورکیغس ری تید گل ہہو اتا ہےء ابی جا نکوتعذ اب یل جط کیا تھاء پیدا 
ہہونے والی او وکوموروثی طورپرام را میس لیف لیا فرضیک رکشت جمار] کے بڑے 


کنا ونے اورکہرت ناک :تا کلت ہژں- 

ان عا 
یی رن ومتا خرن نے جما عغکیلئ ضردری ہدایات کے علاد ون عورتول ے 
حا ار نے سے عکیاے۔ 
۹ یو گی کورنوں سے جتماغ ائس لجش کیا گیا کہان کے اخضا تتصوصہ یی بہت 
ضا اورڈ عی(ا ین ہوتا ہے ہھردان ےک طور راطفا ندوزنڑیں ہوسک اورضمحفپاہ 
کاشکار جا حاے۔ 
2 وٹ عم رکیلڑکی(ہباغ ےبھی جما ںی سکرنا چا ےکا کی جا ےتوہ . 
نہایت تک بوثی ہے او رم دکو بے جا زور لگانا پڑتا ہے ج٘نس سے اعصا بکتردر ہو 
جات ہیں٠‏ نیز نبا لغ لڑکی کے جذ بات یں جوالی یپا نبھینیس ہوتا جس سےمردبد 
دل ہو جاتا ہے اس کے د لکوصدمہ پاچتا ہے اود دو دلی کے گوارٹش میں جا ہوچاتا 
ے۔ 
3ھک والی عورت سے جما عکرنے سے طبیعت مس نطرت پیدا ہ٭جالی ےہ 
سز اک آ تق ادف اءکی علامات پیراہوجائی ہیں :نو ن تی اورا کی عدت 
سے مُرد کے جو یات مو یع جاتے ہیں ءاورضادخو نک وجہ سے ماش راشٹنی عطامات 


(۸/۸۱۷51. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 

ماہرہوجانی ہیںء یشرعا نگ یمنوحٌے۔ 

4 بش اور با و سار کلت ناوات فعورت ےکبھی م خر تکرتا ہے اوراں 
سے جما عکر نے ےج تکوٹی ایملہ بے رشمقی ہوک رتعف با ہکا عارضہ لاتق ہو چا تا 
ے۔ 

5 سو زاک دا تف کک مربیض ہےبھی جما نمی کن چا نے >کیوکہ اول تو مردکوکگی 
ان اع را ےنخطرو لا ہو جا ا ہے طویتبھی اصی بیارکدرت سےافر تک لی سے 
اورال طط ریت ے ضس فپاہا فیا کان ے۔ 

8 عاعگورت سے جما عکرنا بی نتصاان دہ ہے عا مل ہکا پریٹ بڑھا ہوا ہو ن ےک وج 
ےتضی بک طور پر پور اندر داش لکل ہوتا نس سےطویع تکولطف وسر ور حاصل 
نی بہوتا ادرف پا ءکی علامات پیرا ہو جات ہإں- 

7 جا کے لئ ضمرودریی ہ ےکہا ری اوقات ش لکیاجاۓ جب معدہ نب غزاے 
خمالی ہوادر نیکارا ہوا ہو نر اکھانے کےفورأبعد جما غکر نے سے معدہ او رآ ٹول 
کے امرش پیدا ہو جاتے ہیں جتصوصآ ورم امحاءلازم ہے, نس کے ستفل قام سے 
فحفپاوواڑے_ 

8 ماک ےکم اک گنک ودقت موزوں ہے خالی معددیا یلو کی حالت می ھا 

کرنا گج رے ہو معد وی حالت ے زیادہمحخرے۔ 

9 چو کک عاات بل ججما حکرنے سےقرارتف ریا کی زال و جال ہے اورروں 

زیاد یل ہو ہے؛اعضاء ری ٹا تکنردد ہو جات ہیں اودقوت مردی مفقودہو 


رر 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ) 8 ا 


بالٛے۔ 

0- شاب اور پاغخانہکی عاجت کے وق بھی جما نی ںکرنا ایی ؛ئس سے 

پاب ک ےی کواریش پیدراہوجاتے ہیں ٠‏ اور پاخا نہ دنو کک جا ]کر نے سے بوائیر 

ہو عالٰٰڑے۔ 

4 زیاد نگم ءزیادوخوشی ءزیادہ غیظا وغحضبءاورشرمندگی وندامت کے وق ت گی 

ماع کرنے سےروح زیاد ہیل ہولی او رکٹردری دا تع ہوچائی ہے۔ 

2۔ تے ءدست :فصد جو سیر اور بواسی روغ ر کی وج ے مواوصا رج اورتون 

زیادو مقدار یل ارع ہھ چکا ہوہزیادہ پھی ہآیا ہوا ہہ بدکشحی اور ہی کی عالت 

ہو ایی خت جسمانی ورزش یا مشق تکی ہو:ینس سے بد ن تن کگیا وہ نیز بارش شل 

یکین ما شسل کےفورأبعد جا کر نے سے روح کےاطیف جو ہراورتر ار تن ری گا 

کو لنتصان تا ہے :جم سک وجہ سے م ردان صلاحیت فقو دہو مال ے- 

3۔ کی کے علادہ نا مناسب طربقوں سےبھی جماغ سے پرہی زکرنا چا من کہ ٠‏ 

اناعم کےطربقوں سے ہمامع تکرنے سےکئی اخصالی اعمرائ پیدا ہوکر پالا 
انا نکحرور+وجاتا سے اورک زور موت ہے۔ 

4 طی نقطہ نظرسے ہما می ںیم اور روخ براجھ کےش کیک ہیں ء اس لے تصول 

لز کیل جسانٰ رپا کے سا ساتحردعا لی رنیاکا ہون بھی ضروریی ہے میاں وگ 

میں جس مد ردوعائی پا اگگت اورحبت زیادہ ہگ و٥‏ ایک دو ے قرب سحڑڈڑیادہ 

کفویز ہوں گےءاور جھاع سےکٹرور لکی ہیا ق٥ت‏ مردانہ بڑشتی ہے بگھ رپ 


0۵ ۵مه/۸۷۸۷۷۰۷۰۳/۵ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ہےء ایک اطی فض مکاسروراونٹا ط وایسا ط حصل ہوتا سے وی ہوجاجاہے۔ 
5 طب کے اط سے جتماع کےفو رآ بعد تھا نا اود ات اکر نا شع ہے اس سےقوت باہ 
کزردرہوچائی ہے ابی طر جماع ےفو رب ٹر پان اکوئی دیگکرٹھنرامضروب پا 
بھی محر ججماع کے بح رکوئی مشقتطل بکا می لکرنا چا یے بل تدر ےآرام 
کرن چا ین :اس کے بعدشمولا ت ذتدگ یک طرف متوج ہون چا یئ ۔ 

عورتوں کےا عراش 
لی جب جوا ی کی عم ریس پچ ےو اس میں ببہتسی جسمالی تب یلیاں داہن 
ہیں جن میں با نوم کے حوال تی( نویس ونوں میں شر کہ سے تو نکا خرن 
ہونا )کو یہت ایت حاگصل ے نیسحت مندہوگا و عور تک یحم تبھی اکچھی ہوگی ؛ 
نگ نارکیطر) چک دارادرسرخ ہوگاءد بت بی فندا ہو ےکودکی ا ہ ےگا ءالن ایام 
کیب اص ای لیس ہیں جن ہیں اب ناکسحت اوس نکودائ میا جا تا ہے- 


ایا تیف شک ایاطیں 
۹ اض ہکوسہاشرت دعیاصعت تکلتی پرہی کنا چا یئ ہوک رن زیادومقدار رٹ نون 
ارگ ولف اورقت امراضس می متا ہوجان کااند یہ بتاے۔ 
2م وی سرد سے اہپنےآ پکوتفوطا رک ےک یکیشت کی جائے ‏ نیز سرد پالی سے منہ 
ات دعونے ءزمرناف ٹڈ پانی ڈاے سے پ ہی کیا جا وک ردیعروق رقم کے مکرکر 
ایا کی شکایت میں ملا ہوجان ےکا خطردر ہےگا بنا علیبسردترش میدہ جات :رف 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ادرددی دی روے پب ز نا چاہ- 
3 قیعی نہہونے دیاجاے اورکہشت کیا جا ۓےکمالچی نمی سکھائی جا یں جن سے 
اجاہت نم مآ یے ام رد یغی چ ےن ےکی رد راکپ بھی رہق ایک سے 
تن تچ و یکندم پالی کے ساتددن ٹس جن مر یلا میں۔ 
سان صفائ یکا خیال رکھاجاۓ مم دصا کیو ںک یگمدیاں بن اکراستعا لکی 
جاتیں: مل کی پچھڑ ےا کا مکل ہرز استعال نہ سے جانہیں۔ 
ے ایا میٹ میں مت ومشقت کےکام زیادہ اضجام شرد یل ہاچ ےکودنے مز ینہپ 
پڑےئے 0 پھ ٹک رکنوار پ کا دعہہ 
نگ کتاے۔ ۱ 
8 اع اض فسمانی کم رخوف وم بج دخوٹی وفیردسے جچ ےک یکوشش کی جاۓ:ء ال 
ل ۓےکہ نی فق تق لکاسبب بین جائی ہیں۔ 

) پا وگول دسیر‎ ١ 
خی رشادبی شدولکیوں کا مشش ہےہمریضہاچاکک دونےگتی ہے یا نگ ےہ‎ 
مرمیض مکی رف سےعل قکی طرف ای ککولہ سا اٹھتاہوائسو ںکرکی ہے اوراییاگتا‎ 
ہے کہ و وگول علق میں 1ک یچین گیا ہے اور بے یش و اتی ہلان بی بے وگ کال‎ 
نیس ہوئی سب سے بڑکی علاصت ہہ ےکم رب شلودوسرول کیم“ جودگی مم یدورہ‎ 
٠ےہ پڑتاے اورم مر یضراد کے ڑمیاوں کے یئ سے دوسرو ںکی رات چھتقی راتی‎ 
کب اٹل لوگ ا سے مرک یب ےکرک رم خلگ اد سے علار نکر تے ہیں جس جوا‎ 


۴ً و٤‎ 


.. علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رم 
ٰ جذ باتع یدائرگریمرئ شل اضافہہو جات ہے؛ اس کےاسباب یں سسوزنش وق مسونش 
تازن -وزش صییر الم چشھوا خالات سے دا بروقتا ھا مناےءڈش اور 
کیل نے قواس مل می سجن ےگاڑد ہے میں سب سے با وجرد یک شادى ن 
پہونابھی ہے :لیو یا جم دادرا کک کی ءامیرمال با پکابچو لک رف سے لا یداہ و 
جا علاح بحالت ۹۵ہ دورے کےوقت جب م ریضہ ہاتھ پا وں مارنے 
گے اور بے وش ہ جا جب مناسب سےکہ اسے ایک وادا رکھرے میں چت 
ای اش کول دی را قدرےان ریچ" ردان سے بے 
کگ..۔ جا شی برابروزان ہی ں/ہ اک یس پھوکک دبییہ نک ببسن 
پیازسوھاکیں ەمریضہ کےنقنوں اورم کو ایک دومن فکیلع بن دکردمی ت کیگ اکر 
ھی ںکھول دے اود ہوش می ںآ جاتےءاگر حالت زیادوقراب ہو اھ پاکں 
باندھددیی ؛پنڈڑیوں پہسمینگیا ںوی ءرڑؤشن اکیلن میں قرے مکح لکر کے 
روگ یواسم ترک کے قایلہ سےفر جم رای ہم یکا نام لن ےکراس 
کےکان ٹس ذدد سےآواز د یی : پا کو لکی مال کر یں شس مکود ہیں مربیضہ کے 
تقرجب ج۱ کی گے کپ تا ہواکوکلہ یک ےکی با تک بی جس سے ڈرکرفورآہوش 
ممس؟ جاۓ گی یش یآ جانے کے بعد ہعدرد بتان ےکیضرورتتننیں ہے اے 
کھرے می تھا بچھوڑدریں۔ 
ال مربیضہکی شادی جلدازجلدکردریں می ا لکاشافٰ ابع ے۔ 


۷) ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (عەن 


سلا نام 
ایک عام پایا جانے وا لاک رالیقوغ مرف ہےبجس سے پروی واقف ہاور یکا 
دست برد سے شاب یکوئی عورت ےی ہوہ ریم خلعور تکوانر سے ا ںطر بح وھڑا 
کردا ے می طرح کیہو ںکوکی نکھا جانا ے+اعضا تاسلیک یی ون لکانتجیہ 
ہے اس دو ریز یز میں ڈ ,نیل ماں با پک چو ںکی رف سے عد و بھی وخیرہ 
اسباب ب ہیں اندام تپالی ےکی دی پل سفیطوبت اورک گا ڑھی سفی ریچ 
ہوئی لوت بی دتی کی سے جوطیع تکوا بن میں بل کرو تی ے نی اندام 
مہانی ساب چیک جات ہیں ھی می پکردالوں کےا حر گکرم جال ے ری 
اس شدت سے مرو ہت گی ےکہ ابا گت ےک اندام خھالی ےار ےک 
رع پچوار پٹ ری سے اور بی رطوبت ہہ ۔ک رکھٹنو ں مت ک7 جا یا ہے کپٹرڑے بھیک 
جات ہیں :خود ایی ےآپ سےگراہتآ یکن ہے ایک بجی بای مک وآ نک سے 
جوطیع تکوگرا ںگذرئی ےء ہمہوقت ددوکھراور زوپ ور بت ےہ پیٹا بکھوڑا 
تھوڑ مان کےساتھ بودا رجا سے معطبحت تال راتا ہے پیڈڑیوں اورک رٹل درد 
رتا ےئیل ربا ہے رگ چےرہزردی مال ہو جانا ہےہگھوں کےگردسیاء علق پ 
جاتے ہیں جو چان چے چر ےکنا د یت ہی بس یکا کا کولس چاچتا یا مک 
آتے ہیں ان کے ساتحرھی داکمیں ططر فگنے ران کے او کر کے درد ہوتا ہےء جب 
تی عرش رجتا سے 1ک ہل قرارنیں پاجاراگ رم لق ربھی جائے تو اولاوٗردرء 


(۸/۸۱۷٥٠. 


ٰ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کنرفشئن+,ست؛ راو روروثی طور یرکئی ام رائ می ںگ رک بی رخقی سے عطاحاسباب 
دورکرنے کے بعد ج بکک پاب زرد رن کک مقدا ہار با ےج بک کت م کس 
اورشنگ دجضیا برابروزن یں شر بت ہزور باردچا گرا معحرق اوفر ایک پء 
پا نیک گلا ملا لی او رج نگرا مطوف برکور و( انی وخننگ دنیا )سس شا رکھانے 
ےگفشہ یی کھلاہیں ء جب باب سفید یا مصممولی زردی مال ہو سیاری سوگرام 
کوز و مصرکی پیا سکرام ءال گی خردد ںگرام شی کر ایک درمیا نت یا شا مکھانے 
ےگفلہ پیل دم بٌس نہ ہونے ومی ںاگرشٹض بوتذکھوانے ولا ای کت چھاکا اسبخول 
شھمکر دودح سے ون مل بھی وت لےےلیں۔ 

ڈتگتڑا گند قکونلوں یں رکوکرکھی لک رلیس اوری ںک رای گرا رع شا شر یت 
بذ دک باردیاد کیاکی ےکھلاھیں ای گرا چھمکموی سفید پائیٰ کےایک لو نے مس 
ڈال ٹیس جبیگل ہوجا ےق اس سےاندرونی طور پرڈ و کر ی۔ 

دیسگسر. مچھائل جالن: ھا لکیگردی برابروزن تن ےکی ں لیس ران دوٹوں کے 
جھوزن چھاکااسبغول یر پیک ہی شائ لک لی اور شام خالی پہیٹ + بد ات مگررم 
دود* میں شر بت اٹچپارادرشر بت بز ودرک باردطاکمردینے سے بہت ات دہ ہوتا ے۔ 
دیگسر. چھاکااسخول اورشر برابروزن ملاکر بات شا تہاردودھ ا بی ےکھان 
0م نہ 

دییگ. بھی دداانےکا ون سیپارکی پا کک شام خالی معرےای کت کھانا 
مفی ہےءاس کےساج رکش چا نکی اکش یی دور نی د ینا سو نے بس ہاگ ہے۔ 


ہ۷۶۹۲ 


۱ علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (مەں 
دیسگر۔ جان کے 7 یں روزانہ پی یھر رکھاناال مرخ کومفیر ے_ 

دینگر۔ در کی رکا گونداورال کی اوح پٹ بی شی ںکر اک مل پراپروژن چھاکا 
اسجغخول ما کے مث اجکی شمام خی معدہدددد یا می ےکھانامفی ے۔ 

حس رلحتث انی مل) 

یا نیل سے ای کآ دہ روز زم ناف ذائمیں طرف شد ید دددہوتا ہے بی نپ 
تپ ال ہے رنک ژرداور دردکی رت سے پا پڑجاتا ے نے ی1 
گت ہیں جب خون تیف سآ ناش رو ہو بببت درد کے سا تح سمموٹی سا داغ گا ے 
اگ روز درد “ممو یتخقیف بے جائی ہے اورایک دودیاں بدل دی جائی ہیں ءال 
سے انل روز دردہدورہ سے ہوتا ہے او رب سجموٹی سا داغ اس بی در وک کبراہٹ 
اورخو نکادبا1)ڑھ جات ےء بے شی تق سے نم درد ٹاگوں میں شس دارورں 
در( دو لکن چڈیوں می بائمی پا ایآ جات ےکر مج یکیفیت ر تو موٹاپا 
پیراہون رو ہو جا جا پاب ز ردہکم مقدار با ارجکن کے ساتآ تا ہے +دامیں 
طرف اذ ف :اک یش پیل روزشد ید دردہوتا ٹن اوقات ددا و نک اض ردرتگگی 


ے 


پٹ جانی ‏ ےکیونکہ ددانؤں کے ارم کحھیبصورت افقیارکر جا جاہے جواور بہت ے ۱ 


لے ام و پیش خی ہے جسطاجر بوزدخطائی سوڈاخورد لی دووں اددیبراموڈن 
ےکر ہیں لی ء ایک ما دوگرام دن میں ین مرجب یم مگرم دودث سےکھانےے کے بعد 
ما لکررتیں۔ ۰ 

۱ ر ٹا کال نیا کر لیس اس کے اندر سے زدردی ال مخز ہے پیش ز 


پح جج تا 


(۸/۸٥۱۷٥. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
اور ہاگ رسفید برابروزن خی ںکردوگرام بی ددا ہ رجف نے سے تن روز بی ہکھانا 
رو حکردی اورسات روز ود ےگرد یی ء ایر تن ار ماہ کے استعال سے یہ 
رص پیش کے لی ےٹھیک ہو جا جا ہے گرم نگ خذائوں او رت زم رج مصسالط جات سے 
پہوز انم ےم گرم دودد روزا تع ا ہے اگ رکم ش بہوتا ہو اس مل سفیر 
ا پیا لکر بل لیں۔ 
کول 

کپھےگورتوں مم سکٹر تلم (خون تی کی زیادثی کی غکایت پائی جاقی ہے اس 
کی تدداقام اک جا ہیں ہی کر خلگ انذ یکا اکٹڑت استمال مرن او ںکا 
کرت اسقجال بمفراءکی زیادی ہکٹزت جا کرت اسٹاطءاوزجلرجلوں ے 
پدا ون ےکی وجہ :بھی ورم دم رمیلان دیمءاع ا فسالٰی راقاق ریم بواسیر 
تم دخیرہ یی ےگوارٹل سے انی اتی علامات کے مطابق رقم کروی کے من ہکشاد ہو 
جاتے ہیں یا پٹ جاتے ہیں اور مکی دیواروں ےکاٹی خون گنا ہے :جس کے 
بب می ہکا .رہ زدداوررن ک فی ہو چا تا ےکھردپ وٹ دددکی شکایت عارش ہو 
جال ہے اگ مکورہ علامات ہوں ت ا نکاعلاع ان کے مطاب یکر سس ور صفراگی 
اش اوج ےئگ اض لاق ہوجا جا ہے ہس رچگراجا ہے تید ”تا ےا بادبار 
دان مم لکقی مر ہناعمل پاطانہکی حاجت وی ےیل کو لکرنی 1ج بشخف مود واور 
لوک بن ہد جال ےہ ذ را ےکا مکا نع تنک جائی ہے ءداکیں طرفنموں میں 
دک زیاد ہوثی ہےبجراہٹ ہوتی ہے سال پچوتا ہے اتھ پانوں کےیگڑے _ 


۸۸۷۶۸٠۷0۳ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
لے میںہ پپشاب بار پارگ مقدار دردوجکن کے ساج تا سے کو ے پھار یح یں 
ہوتے ہیں بھی ان یش درد ہوتا سے کند ھے دردکرتۓے ہیں مخون تیف کم مقدار 
پا مات درد کے ساتحھآ جا ہے جوکفی روزکک یحیط ہوتا ہے دن می لک بادگدیاں 
بن ہیں بھی درداس عدکک بڑت جانا ہےکفوہ ت نٹ یک کچ اتی ہے ہاور 
ون ند قطرو ںکی صورت می ںآ نا زہتا ہے لیکن مقررہ مات ایام می بت کیل 
ہوتاءمنےخنگ ہوتا ہے ءٹاگوں میں شس رارورد ہوا سے کرت ضمث کے بب 
ظقاہت پیداہ انی ہے ہرگ چچرہ زرداورکھییں اندرکینٹنس جائی ہیں در یززدگ 
کو تکوڑ 2 1 ےعطا حغمسی اورسبامگسفید برابروز نما اکرییں فیس :دوگرام 
یرد داش رتپ ودرگی با رددوقلہ یں عر ای و رق سولف لہ لاک جن مرجردن 
شکھانے کے بعد دب جب خون کے افراج می لکی بہو جا ن گرم دودجھ سے 
دیس ہدود حکوشربت بزوریی سے ببٹھا کیا اسنا سے ءکثزت اخراج خون سے اگر 
ضف بت مر گیا واورخون بن ت ور پاہول اگیرک اورسنگ برا پرابروزن شی ںکر 
تق نگراممء ہم مگرم دددجھ سے ایک دوخوراکیس دی اورخولع شی ند ہونے کے بعد 

ا ولا رکورہ لاج جارگارالں۔ 

بنڈ یش 

؛ك یمور ںکوخون تی پان لی ں1 جا ؛بھ یک کی ماو بحدمجمولی سا داغ کت ہےە می 
سب بندیل یٹس کے زھمرے میس ب ی1ا ےء یعرش انقاعا نو نمی ہکن موجوذ 
ہے اس میں شادی شرہ ہونایات ہونا بھ یکوئی ش میں ے بھی یڑ رکیوں میں یندہو 


(۸/۸۱۷۱٥. 


جا سے اوریھی ای شمدوعور تکا یف لچ ا اتک بند ہو جانا سے اورس ب؟ 
دالے پان ہوجاتے ہی ںکیوکہ بقا زس لکیلے یہ بہت ضردری ہ ےک ہین لچ اور 
مقر رووقت پا اورقا لیس لکا ذرییربین کہ بن یش نیف پھو] سوزن لجا ذف نکی 
وچدے ہوتا ہے ام نی مل موٹا با کن یا سس اود خو نبھی سبب مین جاتا ے٠‏ 
سوزشلکاعلا حعکعتاہوں جوعام پالئی ای ےا رکوکی اورسبب ہونذ ا ںکاعلائ کم بل 
علاح بسوزش بڑر ہپ لکیسواورکل نوفردوفوں پا گرا تنک پیش اپال 
کن مگرم ہونے پرروزا تع شاممگورکر میں اورتولیہ سے لوٹ دب تاکتترارت کان 
دمونک باقی رے اورسوزش حمبل ہوجاۓ ہا اگ فید دی ول شی دی قو لہ راوند 
خطائی تیردنولہہ سب اددم یں لی ۷ دو سے تی نگمرام ددا ون میس تین مر رکھانے 
کے بح دن مگرم دددھ سے دہیی۔ 

دیگر. رون دخطائی اورییٹھاسوڈابرابروزن شی ںکر ای کرام دن می تین مرج برکھانے 
کے بحد کر دودھ ‏ ےکھا اص بہت مفید درب ے۔ 


درم 
تم ای کفحعضلای عضو ہےبیان اس می اعصاب وندداورا نکی قائم تا شر یتبھلیاں 
بھی پاکی انی میں ءدکمکادددددوجھ بات ے پایاجاتا ہے ؛قم می اکر ورم ور بواسییر 
ا رطان یرایل ہے رق مکاسوء ماع سادد کٹ ت میامعت :میا جیو یکا( خیر 
بی جوڑ)دردکا بایعث مکن جاتا ہے یا رقمکا سوء راع مادگی امیا مردے درد ہوتا 
ہے دک مکا عزا نع کجھڑ چانے سے اس میں موجودصسی ری متیاثر ہوکر دردکا ا سال 


۷۸۷۶۳7 


علاج بالغذا اور آسان چلکلے 
دلاتے یں اور بیض بین ہو چالی ہے ءا ںکرب داذی تکودوسروں سے انی 
ھی سکرنی خودی داش ت/ ل ےعلاح تک اد تی برابروزن ہیں اور 
ریت پز وی بارددو لہ یٹس پچٹ لیر ق کا لا اکر یلا“ میں٢‏ +اگردردزیادہ ہو شر بت 
صندلی شال کر کے دوادسش دی منٹ کے وققہ سے دی عدددخو رای دیناپڑ لی ہیں 
درد افاقہ ہو جانا ہےء اب دداکا وققہ بڑ اکر ن نٹ سے پارکھنٹ گفکردبیلء 

دواکم ازرم1 ایک ماوضرو رکا“ میں ددتہ وم رم ٤‏ ویر رکااشال ہے ار اراس نذیرے 
فائ یس ہوتا کسی ماہ تن مم سے جو عک ری ہار وائی مناس نین ہے۔ 


مم 

دشر اودا مکی رخ رت گی ود مکی زم 7آ ا اہی درگ یرت سے ارا 
عور تک زنر کور نکی ژںخُأآن جقادرم رم پیا ن/:ا ےڈای یکل 
اورمرشل ہوء مر ےا بتک کےمظاہدا تکا وڈ بی ہ ےکددرم رت مکی سب سے بڑگا 
وٹ ہر ہیں ہندے فیصدلڑ کےئلق الام بانزکی اورخیرفطرئی ماع کے طط ریتوں سے 
اتی ایآ پکر پچ ہوتے ہیں ء جب نصسف تر کے پا لفزشس مارح جاتے ہی ںآ 
اوجھرادھرکی باتوں کے دوران جی مکی آنا رد ہو چا ےجس سےشو تکرورہھ 
۱ جال ہے اول تو وخول بی مشیکل ے ہوا ے اگر ہویھی جات قذ فور ازال ہو چاتا 
ہے اوھرفر یق مان منز لن نیس ہو خدسو چو ایا اکمل جھار درم پی دا لک ےگا 

او کیا ہوگاء ال کے لاد کور تتوولز لی کیلنے سی نکر کےبھی ور رقم یبنلا ہھ 
.ای ےس کےعلادہ وم رتم کے دنزاسیاب مس رم پبضر بآمنادد رظ ٠‏ 


۷۸۷۷۶۰٢۷ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رموە 
صدمہ ہار ہار اسقالل بونابٹھئی ورپ شع تل نہ ہوناءپچہ پہدا ہوتے وق تی 
دشوار یکا پیدا ہو جانا ء تیت کا بن ہو جانا:یٹش کے وشت ٹمٹرے پا سے تھالینا اور 
ا ہوارگیارک جانہبہ پیداہونے کے بعدنفا کا ارارک جا نام سی ہے 
خراش؟ جاناءتزم کے فرز ہے استا لکرناء وغیرہ شائل ہیں نان ایک سب سے 
اوہہ جک یی عولط ریقوں ےکرت جا کے جانے سے دو پاتیں ہولی 
ہیں ؛اول رق پر جب رمعم ول یطربیقوں ے ضر بات لگائی جاہیں ‏ دوم اس وج ے 
مکیظر ف خون زیادہ جرد جا اور باعث ددٹم میم من جات ہبوٹ مرک شادی 
تھی درم رکم یس جل اکرد ہق ہےءرقم نز دیک ہواو تققی بپکی طوالت الکو بارپار 
ض بات اذ بھی فی ورپ وم تم ہو جا جا ہے اس کے علاو و ا خلا طک کی شی 
ا درم رکا سب خمائل ہے لاج دیون رخطائی یں لہ ہل ہنشھی بسونف مات 
ات تہ س اگ فی جن قولہ سب ادویڈی ںکر لا یل :او تن ے پاب اشردت 
یل نین مر رکھانے کے بکرم دودھ می ںشہد ا ارد یں ءگو رت ںکی اکر امرائ قد 
فا نکیل مفید :ال خوددی دوا کے ساتھ دج ذ یل رج استما کیا جائے ت 
بہت جلدشفاء عال ہوجانیٰ ے۔ 
فرزجة. گر بن سفید ہگن مس کناسیاد دس د لق لہ ا ہما سآ وم کو 
ا یکوموٹا مو کو ٹکراس می ںآ دھاکلو پالی ڈالیس یں منٹ بعدمو کے 
سے چان لی جو الی حئل ہوا رین می ڈا لرگ پ7 آگ پہرڈل جب 
ٰ پا خلگ ہوجائ اتا ریش بٹ را ہہودنے پ اونل می سک کر رکوئیں۔ 


(۸۸۱۷۱5٢٠. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ا دواے رٹم کےاورا یل ہوچا تے ہیں ای کعرص داز سے زس یاستعالی ے بھی 
نا کاٹ یکا میں د ینا ڑا درا تکوسو تے وقتتھوڑی سی روئی اس دوا می تھیزکرسی 
7 نی سے ڑقم کے مضہ پرکھا نمیم ثول دمیں اک جج بے می سآ یا ےک جمد در مین 
روز مُل اور زرکن ور سمات روز می۲ لکھیک ہو جاتے یں۔ 


0 
ا زار کا سیب 1ک رکٹزتسیلان الم ہے :جس کی بودار لو بت دیقم کے اندد اہر 
تترم ہرد تکگی رختیٰ ےءااس کے علادوکرم نک نذا و کا اکفزت استعالہكشزت 
گوشت فوریمکثزت چا ے نی سےصفراء ہڑھ جات ہے جھ ہروقت خون مل دورہ 
کرتار پا ےء جب خون میس عصفراء بن جانا سےتذ سان ال مکی رلوب ت گا ذیادہ 
یق ہے اں ےسلسل ہے سے اندام تہانی اوراس کے ویر محقہ اخضاء مل 
خراش پیداہو جاتی سے م رض اس خار کو ایک وف کھا ٹیش ری سلسلہ جار ھ 
جا ہےاو لبھپانے سے مزہآج ہے اوراس کے سا تھچ یکن می اضافہہو جا ےہ 
چرم یضرا عضاءز نا تک ٹاگوں مل دہ رکون حاص لکرن ےک یکوشت لکرتی یکن 
سو ۓرارر!!!اعطاج او لکھیانے ٹن می تماع ام کےمریے مصالجبات بن کرد یی 
کھانا دودح ٤ہی‏ بصن ےکھائۓے ءا بے ہو ئۓے ول ہولیا ہنی ہسو یکا حلووہ 
سویاں ءکشرڈ بفرفی رس اگودانہکھا :ٹییں عددمخز بادا مکی کی سردائ یع شا نار ٠‏ 
ہے ,پھنکوی سفیددوگرام ایک او پای جس ڈالی دے اورک ہو جانے کے بعدانددوڈ ٠‏ 
لور یڈ لککرے بن نال سوباد پان می دج وکراس میں و ںگرامکافرچا اہیں 


(۸/۸۱۷31. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رون 
ملا دیس بدا تگووتے ہہوۓ دوئ یکی مد سے اندد کت ےکی ہدای تک بیی۔ 
فیںم 
اس حاات میس اولل تع لم نیس اک رکھب ربھی جا نے چندہختوں بعد بیگر جات 
ےا کے اوداسباب میں سے ہے جن ےکی زیادئی بھی ہے زا طور پخریب 
گھرانوں میس یمن عام ایا جا تا ہے بش تفذی یف عامہ یارتم کےلعف نی 
امراف کی وج ے رم ضیف ہو چاتا ےی سم مقدا رآ سے یا آن ند ہوچاتا 
1وج ل کر اریں پاتا گیل قرار بابھی جاۓ قو چندہغنوں بعدگر جات ہے 
طیت سے رلق ہے ٹا یں یں دردر تا ہے ول ودماغ ویک طور ےکا 9 یں 
کرت ہمرمیضہ ہروقت پر ان رکقی ےس کا ممکا جج یی کا رشہ دا پا 
پوس وا لے بات لک تے ہیںتذادرزیادہپ ینان اورتت تڑ لئ ”جال ے عاڑے 
بے قق پداہھ جائی ہے ہمیاں کےمجبورکرنے پا کا سات دب ےلکن شروں 
ےآ فرکک خیالات یکم رہتی ہےءاگ رسسل مب یکیفیت رےقدل بڑھ جا تاےہ 
یقاب سفید با ارک لک رج ہے بنا یقاب زیاد ہآ ا ہے لاخری ہڑعتی جاتی ے٠‏ 
اورمر میدق یافشارالدم سیف سے عارض سے مو تک وادیوں ٹل ہی جال ے۔ 
لاج ج بآ کا مؤم؟نۓ وس آمدیھویس ای ککلو پالی ڈ١‏ لکررکددمیں ءا نے روز 
ىہ اگ راک نیاڈال دی جن روز یج یک۲ لک یں چو تھ روز ای ککلو پالی ڈا لک رآگ 
پچ ھادی لگ نز مرگ ج بآ یکل جا ےآگ بنرکردیں:ن مگر مآ بک سل 
ڈالیس ‏ _کا لک پیک دی اور ای ککلونی ڈا لک دو بار ون مآگ پر جب 


۸۷۸۶۲.۰٥ 


ذراگاڑھال( جوازش کےقوام پر )ب۱جاۓےآگ بن کردمیں بٹھنرا ہونے پ ےآ اکلو 
ز رش موا مو کو ٹکرس می ما دمیں ‏ جوارش تیاد ہے :ایک پا بی شا مکھانے 
سے ای کگفہ یی کان ےکی ہدای تک می ء بن ہوئے نے اود ہن کیچ بکشرت 
استعا لکرانمیں,مٹریلوبیاء پرائچھولیاء جن ےکی وال ہآل وگویھی جٹصی سبنریاں استعال 
انیس مگرم خذائوں سے ق ماج ہی زکر مییں۔ 


ور صلیل 

اس عرش یس پشا بک نال متورم ہوکرعلامات پیداکرد یق ہ ےکہ شاب بل لکر 
کت ے اھت یف طیل یں درد ہوتا ہے مقام کول اورسوز ناک رتا 
ے٢‏ سکاعا مور پرسببسوزش الیل بسوزاک پھر یکا ارح ہو وقت اصمل 
زٹھ کرد ینامگند ےکپٹڑزے پہننا کسی سوزاک زدوم می کا اترن پہننا او سو ت لگ 
جا نامگ خنگ نذا ںکا ہکرت استعال. کشرت گو شت خوری:کڑ تدچاۓے 
دنر میٹ نوشی کاٹ ی کی ولمدادہ وا تین اس مض مبلا ہوجائی ہإںءان سسب سے 

بڑہ کر چپٹی کھیلنا سہب ھ اس کے علاوہ جب ایک عورت 


۲ ث‌ِ ٰ خ ۳۴ تو پیشاب نا 


جاتشا ھهےء پاب درد مجن ء کےہا ات قط رو قظطردآ تا ہے دردا الںشدت‌ے 
۱ج ےکہجالن ئل جات ہےہ پاب کے شیال سے می دو پرتازیانے بر نے گت 
ہیںءاگرمقام ما فکودیکھا جا ۓ فو سرخغ اومتور نظ رتا ہےءاگرعلانع کیا جائے 


(۸/۸۱۷٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ (وەں 

یپ پٹ جائی اور بخار جڑ ھ جانا ہے عطاحمقام اوک پا ٹیم مکی تن 
ری دوکو پالی مس جو در ےکرپصلیل پگود اود اندام تھائی یش گرم ڈش 
کی کیوکہ یرود بڑ ھکر اندا مہا یکوھی زدٹش لن ےسا ےہ یا دوکرامپھکموی 
سید ایک لوٹ انی لک کےاس سے مقاممکوائھیطرح دموڈالیس ؛ ہم کےساکن 
بنرکرد یی ہروٹیگھنءبالا کی یاددددھ ےکھالش ءپچلو ںکااستمال زیاد وکس نا 
ورپ ان چاو ں کا جن کے استعال سے پاب زیادہ آۓ بشنٹرے مروبات 
اتا لکریں۔ 


ٰ ڈوں۔ شک مطلب بی ہوتا ےک یھ ادویا تکا ال پا لکراس میں رول یکا 
منوس پا کر کے باد باراندا ‏ مہانی ٹں دنا جاکہ یہ جوشیدہ پانی کان دراندرٹرا 
رہےادردوائی اثرات سے شفاءحائل ہو جاۓ ےچ" مغ تم یم ورسوخت مگوند ول 
سب ادوبہ برابر دزن شی کر پڑے پت برا رگولیاں بای ۷ ایک ایک اگوی دن مش 
گے پس کہ او حسم سد 
ون کی ےکا کک نیک وت ہوک بی رکیا ہواپای شر بتصندل پیک ہدامت 

کم یں تاکخو نکی عدتچج یٹ ہواو کت بھالل وجاۓے۔ : 

سوزنل تا ون 

بواک دور عام پیا جانے دالا مل ہے اسے عا مك جم زان میں .لو ں کا درد کیچ 
یں کیا جوا نکیا وکیا نو جوا نلکیاں بھی نے فیصداس عاعت می لگ رر ہیںء 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رە 
شاب ددوجان کے سات ہکم مقدار بارباد ادد رنگ آتا ہے گرم خلگ او ں کا 
کثزت استعال ٤جٹ‏ پٹ معصا لہ دار خذانکیں ہک تگوشت خودرک :شراب وگ ء 
جا دای فی ءاورسب سے بڈ ہک راس دورکی جد یذ انیس ہیں ہوکھاداور 
بہرے سےگھر پرہول ہیںءشاری می ورشش سال اورمیڑیاےفرٹق عا] 
کےط ریت دک کرحیس دہ ول می جتطا ہو جانا ہے :ایا متیف ش روم ہونے سے ایک 
دوروڑ پچ 7 کے دا شی ٦‏ میں دونوں طرف قاذف نالوں کے مقام پرشد یدرد 
ہو گتا ےھ تال جان کی وب تگھ یآ جانی ہے ءساتجد می پیٹرہ پر یو چھاور 
گرالی در دک ا گوں می وردرکبراہٹ گی پرا رھ ےتا ہے دائیںطرف 171 
تاذفکال می بجر سے تر یب اوراں سے متائر ہہونے 17 وچ ےدروزیادہ وتاےء 
تی خہایت پردرد بودارہجکن دار مقدار ی کم ش روغ ہو چاتا ہے وحن روز بعد 
خو نتیش بتد ہو چاتا ہےجگن درد ککگی روزکک با راتی سےء دوران سراور 
کند ھے دروکر تے رج ہیں بھی بھی پودا ماود یکم ٹیش کوں درد تاے علاج 
فو رک طو رکا کا ڈوڈای فکپ پافی یش ای ط رر ابا لکراسل شی برابرو زع دددھ 
ڈا لک ای ملا بک جازہ بپچھول ایک بڑ ےکپ پائی یش ابا یک ای ە اس کے 
رازم ایک ماور ایند خطائی سوڈاخوردثی دوقول اد برابروزن نےکرہچیںلی٠‏ 
دوگرام دن میں تن مد گرم دودج ہ ےکھانے کے بعد اتال کر انی اسیاب 
اددرکر نے کے علادوکھانے پینے می گرم خلک غذاو کا استنمال تر کفکر کے شھنڑی ٠‏ 
کی ں بکثرت استعا لکریں ,جن خذاوں میں بلکی رعلمم ایا جات دا 


۴ًٔ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آمان جلکلے (755) رمەی 

استما لک رن کی برای تکرتا ول را کا ار ٹناب کے حعساول سے طاحظہ 
کریں۔ 

اگ رمیریی بہنوں اورمیڈیو ںکوگورتوں کے مز 0+0 اک ضرورت پڑےت 
علاج الامر اض م نیل سےلگکھ کا ہوں اسے پڑ کر نا کو عاص۷ لکرمی اگ ری 
با تک یبجھنآ ۓ نو خ اگ کر الب کےاوقات شف نکر کے پے رٹیل ہجو لا ہور 
گیرے والیاں ہیں د خودرا ہک کی ہیں ءال من کی وہ سے اد بہ تی علامات 
پیا وکر ابیز ڈجل نکی دئی ہوئی زندگی کاٹ ےبھرجاتے ہیں- 

مو بل فون:*48ھ0300-42686... پ فی ی ال فو نر 042-5432757 
اقات طب ام چار بے تارا تآ جح ےکک...........ناغاتوار 


۱ ا حاضہ 
ایک حون تجضش کے نے سے نےکر دوس رےخونتیفش کے٦‏ نے ےکک کےومے 
کے درمیان خو نآ ےکواستاخ کے ہیں سس اشوف شاکو ۔ 


ون انیج مقررووقی ۳ ت3 سے دنا ن متقداریش اک :تا سے 2 ورس 
ےءاورسات؟1 بھی ہیں روز بعددوپارہ پھر ے راغ 1س ہے جصرف اک 
دن عددودن رتا ہے ء رمق رہ دوراعی می دوباردخون ئیش ار ہو چاتا ے :گی 
کر ریش کے و نے کے ووران دومر ھی خون1 چاتا ہے گیا ا ںکاکوئی مقررہ 
7ے سے جب چاے تخس کے ووں کےعلادہ تو نآ جاۓ اور ہے یاددے ۶.- 
صرف دار حیکلتا ہے؛استحاض نو وکوئی مت نیس ےہ می مکی ایک رگ مس امتلاء 


۷۷۳۷٢١ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
ہوکرخون 1 ےی برقم کے اندرق ہو جات ہے جو ہجو دٹوں بعداس شیل جقتا پر یٹر 
بن ے اتا تی ارم ہو چاتا ہے یا اگکرمیاں صاحب جحا عکرٹیٹشی ق رم کے مہ 
پر بات گے سے رکا ہواخون خمارع ہو جاتا ہےء یماح کے بعد اک جو کیا جات 
قنیب پرخون سے دارغٔ پائے جاتے ہیںءدوران جماع مروکوت پینکیں چتا لین 
عور تکوفورأ تل جانا ےکخو نکی چو مقدار خارخ ہوئی ہےءاکر یسلسلہ یوں 
تی چمنار ہے خو نکا برا تما رتم یس(وج سز )حول رہ ےکی وج ے سفن 
ہون روغ ہوجاجا سے اورکڑیں سے وم مکی ابتقرا بھی تی ےہاک رعلاصت 
(ستاض) تائ ر٘تی ہت شع موما ےکی طرف قرم برقم ب ےلت ہے اک رم ایا 
یں کم ارک پیٹ بد کےاوپک ک نک جاتا ےیور با رو ہوجا تاہے یسب 
اتا کی چییوگیاں ہیں جووقت پر علاجشدکرنے سے پیداہوجائی میں علا نع فو راد پ4 
تق ری سفید مالس ہی ںگرام یس دی سکرام پچھاکا اس !خول ما اکرشربت ہورگ پاردے 
لے لیا جاۓ ءدونین روز یہی استعا کر میں :اس کے بعد ہا ام سید سوگرا می 
سکرام مر بوند خطالی ایک سی ںگرام ەسب ادوبہ یں لی ۰ایک سج نگرام دوا 
کھانے کے بعددن مین مرجم مکرم دودھ سے دب رکھانے ہے تا کم 

کے گشت اۓ ؛انڈڑے کان کر لے یکن بشنھیء پا لک ساگءدڑ یگی اود 
زمر مصالڑے پییز 1ت0 

اسقاط ْ 

استقاط” استط سے کا ہے یہال اسقاط سے مرادہا تال ےکی بی وق _ 
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علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رہں 
سے پیل تی نکاگرجا نا یگرادیا جانا امتقا ےکہلا تا ہے بھی استقاط یتین ماد اور 
آخری تن ماوٹ ہواکرتا ہےءاوراس کے اسبا ب ضحف تم کشزت جا میردل 
طور یضر بلک جانا اکسا میں ازخود یئ مان برک ترک ہیں کہ ہڑکے پیٹ پرلات 
ماردگی اوراسقاط ہو چا نا ے پٹیجف کور سکوایک نا س/ہییۃ شی لپن رکم میس ساط ہو 
جا ہے اوراگرازخووکر جا ےذ ٹیک ور زمر می کی زن گی کے لالے پڑ جاتے ہیں ء 
یوک ہا بھی تنی نکورقم میس ساق کرد تنے ہیں بھئی اسقاط سے پپیلے عا ہک 
طبیعت ست ہو جالی ے اور یڑ ول دردہوتاے ال کے بعددررز٭ٹرو ہو 
جانا سے ردق وف سے تم ملا دا اض شروم ہو جا ہے اوردردٹش اضف 
جانا ہے؛ادراچا تک دی رم سے جر ان خولن ش رورغ ہو جا ا ہے مس می سک رالی بیدا ہو 
جاتی ےءلپتانو ںکات زال ہو ای ہے:انکاع مک ہو جانا ہےبنگھموں کے کے 
انرعیراآجا ا ہےاورانگھوں کےگ رد علق پڑجاتے ہیں بنسم یس درداوٹن اوقا تار ز 
پیدرا ہو جاناے :ال ک بع دبا رآجااے۔ ۔ 

چس اوقات م ری کوکوئی ادرائسی خط راک پبارکی ہوئی ہے جس سے جانتلف ہونے 
کا خطرہ ہوا ہے بح تع کس لگرادہینے کا مشورہ دیے ہیں :ناک جان ہے کے۔ 


راز ا ساط .۹ا قاط کے بعداگر دون روزشیہ رقم سے خخارنج توہ ہنس کے 
٠‏ وک امکانات ہدتے ہی ںکیونکہ ہنی رچی اخرارع ہے نون اسقاط ادو دی جات 
تاکیمشمہ خارب ہو جاۓ اورعز يد تصانات سے بچا جا کے ءاگرمشیمہ خارن نہپ وڈ 
رم سے جورلو یت اورخون بہتا سے اس می سفن یا جا ہے او ری ہشیمہ کے 


۴ً ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ” 
تا کم و ے وت 

متف نکگکڑے خارج ہوتے ہیں ءا س صحشن ماد ےکاز ہرخون می رای تکرچاتا 
ےجس سے ضاودتون مسرخبادہءاورصرسا مک 9و بت جال ہے اورم ری پلا لاک 


ہوعائیٛے۔ 


استّاطا روکنا .اگ راستا مل کے ایقدائی آثارشروع ہو جاکیلءپڑوەراٹوں اور 
کم ریس درد ہ[نگھوں کےآ کے اندعی ر١‏ اور چک رآن ےگا دردز وشروح ہوکرممولی 
قاع خنٹرو] گیا ہواوررطوبت زیادو تہ وط تم ایج یکا نہ ہوہجشین اپٹا لہ 
سے ہانہ٤وق‏ ایی حاات می استقا کور وک ےک یکو لکرکی ای رععسلااج کشنۃ ہیضر 
مر دارپٹی کشیدسنگ جا برابروز نع ای ںکرملا ال 

اوقت ضرورت چارگرام روا رگم دود ے تو ہرن می سکھانے کے بعددبیی ٢یا‏ 
شریت جزورگی دائچپار ملاک ای سے دی ا دودچ سوڑا بکثرزت ہن کا برایت 
گر :فمام کر لگ یز تر ککرر دودھ رل ء بن ؛ڈگل روٹی ما اگوواۓے 
دلیا نی ہسویاںہسشرڈ رف رف جیسی نذا کھان ےک ہدای تر یی- 

احعاشتث۔اگرخون بہت زیادہبہہ پا واود ران ایشغذااب وک٣‏ لگ ہی جاۓے 
گا اس وقت معن اسقاط ادویرد بل کہم رب ضکو بہت زیاد یف داٹھالٰ پڑے+ء 
مندرجذی لکاڑھاپانیٍں- 

کاٹ ھا . ڈوڈءکپاس پوت مسجم خر پیل صرغ بن سکیگرہدوووقلہ 
کو ا کو ال پنارکودیں ءجب انی نحص باقی رہ جاے تاس مل صب 


(۸۸٥۱۷51. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
فا تسیاء ‏ گڑ اکر اتا رٹیل :اورآب ونذاکی ججاے بجی جوشاندہ ہار پارتھوڑاتھوڑا 
چے۔ ۱ 
اگ بیکٹھ جات وال نھ بنا سج ہوں و دی اہ کیم سےرجوں اکر یں یر یی سے 
کی متقداود اہم ےرجر گیاہاۓے۔ 

اھر 
ار ایک شور علامت سے جس سے ہہ رشمادیی شرہکورے واتف ہے ال اھر 
1 نشگی ماد ہکا مر ون منت ہیلا نآ بک لپعلی پیروں نے جے انھ ران اکرسییی سای 
ارتا کوشا شرو کیا ہواے و واظرتئیں بلقاڈشن یبن سم ہے اص اھر 
یی ےکہپچل کے پیک ا آ خرکی قن ماوبحعدسا جا ہوکرکر جا جا ہے اورائس ک ےمم پہ 
آٹے ا خپارنگ کے دج ائے جاتے ہیں اد بیارنیمرسے بڑ ایا جات سے بن ض 
ادقات چھرے پرھریاں پائی جال ہیں۔ 
جوسوزش دورم قاذشی نکی وج سے انھرااد گیا ہے اس می تی درد کے سرت رتھوڑا 
تھوڑاآ ہے اورک تین روز بعد ین ہوچا جا ہےەا تم لککااستقا طف ما کے دورا سی 
بھی دقت ہوک ہے ھسلا جح اف راتتقی جب لٹ ر جاےنومغڑم یم ورسوت ہکوند 
پوگی سب ادوبی پرابروزن یں کر پڑے چنے برا رگرلیاں بالیس ایک ایل گولی دن 
جن سے چا مرج یں باداضو لک ہنی سردای سے دی ءاو رع ام خالی معدہ 
جوا شآملددرمیا نٹ کھایںء جوار لآ بھی بڑے دوانمانے سے اص لکیا چا 
متا ےککھانے نے کر خذاوں سے پ ہی اش ءغیسر حمقیقمی اٹھرا 


۷۸۷۶.7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 7 
(سوززش وورم قاذشین کیلے سا اید سوکرا می سوگرامءر ون خطائی ایک سو 
تمیںگرام مسب ادو یں لی اور جا والائی دن یں شن مرحبرکھانے کے بحم 

۰ گرم دودجھ سےکھانے کی ہدای تک جب تی اھ لک راف رنحلیف اورسررنگ یں 
آنے گے مم کیک ہو چکا ےلین ابھی خذائی ہمز جاریارل سب ٹھمکیکم 
نک خذاتوں سے پر ہی زکراتیں ول نمیم کی عائل نخ ای استعا لک رن ےکی 
ابی تر یی ھذائو ںکا چا رٹ تصہاول یل وٗھیں_ 

۱ از 

زا کاتلق جلدی امرفض سے ہے خاش ایکپٹھیپڑٹھ یب یکدکدی ہے بس کے 

ماتجانءلزت بسوزش درم او بخارکیغیت پائی اتی ہے:اچابک یم ےکا 

ایک حصہ با پور ےت عم پٹ پیش سی لی فکا اساس ہوتا سے مم ری ا ےکھاتا 

ہے پیکھیاناہی از سے ,متا مککھیانے سےمتمولی لیف ویک نکا اتسس ہوتا 

سے ءلذت ہو ہوئی ےء لت عا ابی رے کیلع پچ رکھھایالزت 2 حوضصل ہوئی 

لین اج ہی جا بھی ہیاس سلسلیمل سے یہاں پچضیاں من جالی ہیں :شن 
می عدارج ےکر نے کے ساتحدساتھ پہیپ دخ نکک ارگ ہو جانا ہے عا م لوپ 
خگک ادرترچ ھک خاش ہو ہے عطاج خلک خا ‏ لکیسب سے چپلو رون ید 
ایرد نے ء رن بادان ایک تل ملاک رخف کلوچ مکرم دودھ کے ساتھشام چا ریت | 

وٹ قرا میں جب ددپاخانے؟ یں کین ولا ایک یھی ڈ لکرھلا یں ا 

کے بحداجوائن ذ بی ءکندحل بآ علہسمارءکا لی ز برک سب برا بروزن یں کر ووقولےڈوا : 
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اعلاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ای نے ردین سرشف(سرسو ںکا تل ) می ملاک حسم پہ چا چا لی پک یں ءانتاء 
ا تھا تین روز می گی طورپرآرا مآ جا تا ہے عطااچ ت7 از نٹ نےکراے پالی 
میں لکرلی سکیا ڑھاسالیپ من جاے ار دالی مہ پر لگا نمیں جب صعمولی سا 
جن فو رادموڈالی ‏ دون روز می نیک ہو ای ہےەاس کے علادہنہاتے وقت 
آدھان کرس سو ںکا تی لسم پرلگا یں اور اتی ابی ہایس بعر ول استعال 
نی ںکرن ہے ای طر خنکپٹڑے بین لیس میں بادامو ںکی گی سردائی ددوقت پیے ۔ 


حماسبت‌(اری) 
یر رنگ کے جح ہیں جوٹعم پمسحمول خا لکرنے سے پٹ جاتے ہیں ءییجلدکا 
ادرولیٰ تو ںکادرم حار ہے جھ پل ز ما ک ےلگ لکرجل دک توں ٹس جع ہوجانے سے پیا 
ہوا ہے جلد کے یچک ی تی۲ ایک کییادکیفض ہناشن 1066 ۲11۹5٥3۱‏ :ا ے 
جو عا لو پرقائل نیس ہوتائین جب جلد کے ساتےکوئی ای ڑم سکرجائے جس 
سے لکول کک پوت یہ ماد و خو نک با ریب :الیوں کے مت کھول د بنا ہے بجن سےآب 
خون ئک لکرجلد کے ینیچ ہو جاجا ہے اددو ہیں پرسرںغ رن کک دھڑ پڑ جانا ے٠‏ 
اتداء شس شد بارش ہوئی ہےاس کے بعدجکن ہہوثی ہے پھ رز ماضہ دو فآ جا جا سے 
دعپقائم رت ہیں کان چکن اورخار تباتک ہو انی ہے سم پرجاہادھپڑ پ راہ 
جاتے ہیں او رم ھایت بدصورت ہو جاجا ےی دھی ڑاگ رجلد کے باہ رک طر ف گل 
میں 2ات خرن کی ہوتے جن جلد کے ان رکی طرف لکن خط ناک ہوتے 
یں بن اوقا تی دواویرہ کے استعال سے بدھپڑ پھچڑوں یاد لک طرف جلد 


.م۷۸۷۶ 


- بالغذا اور آسان چٹکلے 762 
کےانددر جو عکر لیے ہیں جس سے فور موت وا ہو جائی ہے معردو ںک اض ہت 

ارت ںکوہمرن (یادولاتقی وتا ہے ء یرت بچوں شی بھی دیکھاگیاے عسلاح 
ری سفید گر ان یا سنگ جراج توں ادوبے برا وزن نےکر یں لیس مجن 
گگرام دن یل تن مرتبرکھانے کے ایک کھت بعد گرم دودث سے استعا لک یں یا 
شریت بزوری بارد سے یادددن سوڈا سے مویم کے مطابقی اتا لکرمیں رتا مگرم 
نگ خذاوں سے پ یکر یی 


بل 
نیعم کےجطلف معصوں پراچا بک چھونے سے رت میں جلدسخید یرٹ مال وجاتی سے 
ال شش خاش ہوثی ہے ای شکرنے سے بڑھ جائی ہےءاوراس میں پچضیا نگل 
لی ہیں اکن بی پچفسیاں یھن میں ای معلوم ہوئی ہیں یسے جلد کے یچ دی ہوٹی 
وں:خارٹل ال عدکک بڑھ چائی ہےک۔کھھانے سے ان پنیوں کے ائدر سے چک 
رد رن کک پالی فلت سے اورکھ کی اشکل اخقیا رک جات ہے اب اس میس مان لکر نے 
کے ساتع رہ ہے ابا یہ مالوف حصہ پینےلکتا ہے جیے یی پھاتا چلا جا ا ہے 
ازیت ب ڑگ 7 ۓء !اس ضیح کا درییانی حص,جلد کے پرابر ہو چاتا ے اور 


ہرک طرف پچفسیاں بن جائی یں ہاو ںکبھ لی شک مار ےحص پرچی پیا ول 


اچ بر سلفیٹ( با لسغا پا وڈ رتسب ضردرت نےکر پان می ۲ لکر کے ہل 


۴ً و٤‎ 


ہیں کن درمیان فیس وت :اوراس پچ سے سفیری مال بھوی اتر ےکی ہے 


۱ 


دای کہ لی پکر دی جب جیینے کے دھوڈ الس ٠‏ پچھوزوزبعداس تچ چیا ںگ ل1ہتیں :‪ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
گا اوران سے زددرن کک پی پک شلنے مگ ےکی اسے نلنے دمیں یی مادہ ومرش 
تھاء بیعلا کرت ر ٹیں ای سے علامت دورہجو جا ۓگی ء پھر رمیضو ںکو ید تچجتی 
ہے جب کک برداشت ہو کے لگاتے ہی ں بھی بھی نا یھ یکرد ءدرست ہو کک 
ثاتےر ہیں اود کسے جلاچ*کسن نال پا کرام سو پان دعولیس اورف نل 
یا ار بیککیاں شی ںکراس میں مطا یش اوردد وقت مقام مر پلگان ےکی ہدات 
کم یی ہھ ۹م اسوفت لگائی جاۓ جن بکم ویش د ہکن گی رے؛ ال علاع کےدوران 
ام 27 کے کشت ا ۷ات ےبکافی ہک لیے ٹینکن بھی ء پا لک سال دی 
کھی اد رتیزمر مصالیرے پربیڑ رر گیں۔ 


دحر ر 
وٹ جچوٹ یکول بچفیاں ہیں جوکخبان اورخیشو ںکیشکل می سپچیلق ہیں اگران 
کوفردشی نکی مدد ےد یکھا جاۓ و گول اور چنک دارآییں ٹیس باب مر بو گر ےکا 
ض ایک ورم بای ہیں ءابتراء می لکن اورسونش بہت ہوثی ہے جوعرن مرن 
نے پا جات یکن ا کرنے پریبت بش جالی ہے اورعقامسرغہویاتا 
ہےءدحد رسفیدبرفی ما لکول دارغ ہیں جن کےکنار ےکا اھ رے ہو ے اوراندر 
سے کے براجرہوتے ٹیں ہیی ان کےاوپہ سے سفیرسفی جک مزتے یا ہے 
مرن مو اگردن:پشت ہاور رپرہواکرتا اما نامیا سار تسم پر لک باعث 
ایت نا ہے :اس میں شردع ےلیک رخ رب کمعیلی ہواکرنی ہے بک ہاکٹاوقات 
مرش 9 کیا ری اکا مد ے نما کر کے ا پیل ڈ الا سے اور ال سے 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


خون ر ۓلتا ہے اورا عقام پرنہای ت نٹ مکا وع پڑامعلوم ہہوتا ہے جس بل 
دحد ر ہو وہہ تہای تخت او رگ درگ ہو جال ہے اتھوں ای پشت اوہ یا و ںکی 
۱ گیوں کے ور مان بھی وعد رہ و جال ہے عطاح دورما ہربتل زا مم ٢ے‏ 
سچھوٹی وٹ کاٹ لیس اور دوسوگراموں کے تیل ری نمحبد ) یس نم ماگ پہ 
جلایں جب جلے کے قریب ہوشتنی براون ہو جاۓ اور ی بھی بل جات ےکا 
خدش ہواجا ری او مگرم یس ایک نول سیندورڈا لک ائھی رع بلایں رون داد 
تیار ہے :ون یس دوم رح داد پرلگاتے رمیں :جب بھی داد پ انا متقصود موی سلالی 
سے ای طر بل لی شسکیونک سیندور تین ہو جا اکرتاسے۔ 
لگانے والی دوا کے ساتھ یہ دداکھان کو و مس ء پچھلکا رہم :کن رح کآطسارءبلدگا 
سب ادوب پرابر وزان شی سک رکوٹی؛ چ ری تا ایک ماشہتازہ پان سے دن شش ٹن 
عرتبرکھانے کےآد افش بعد بی ءال علاؾ کے دوران تمام قسم کے گوشت ؛ 
چائے انڑے؟کانی کر ٹے یکن بنتحی ء پا تک ساگ دیسی گھی ادرتز متا 


ما سے پربیزکریں۔- 
کیل 


۱ سو 
کیل( ہا ے )۷۱۱3۲۱9 ۸6 خوشنما بچرے ج بگیاو ںکی لٹ جآ . 
جا تی نے خہامت بدنما گگتے ہیں اورجس چرے کےساتھ یہ بیت ری بودہ زگ پ 
موت پیا ےکی لن جو تکا عرض ہے پاٹ کے اور کیوں دوفو ںکوہو چا جا 
ہےڑکیں 2321 کیو ںکوزیادہ ہواکتا ےا مار دسا سے یں یں سا کا ۱ 


2 


(۸/۸۱۷51. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (ەەم) 
عحرتک بیعلاصت پر ایشا نکر نی ہےاس کے بحدخو دی نتم ہو چاتی ہے مکوں یس اس 
کی وجہ اوعی ٹیک خرابیاں مشت زلی اور الام بازیی ہیں ملڑکیوں یل پارمونۃ 
(ایٹروشن اود بی وئیسٹر ون )ک یی شی ایک وجہ اک فلٹی دکیغیائی تھی ے۔ 
چہرے کے نددن جل سو لک وجہ سے بند ہو جات ہیں اود بی کڈ رلزکو ںکوہوتا ےہ 
اکر چرے گی فدداپش لکوتیکردیں تب یکیل نے ککتے ہیں جب چرے 
سی فددا پاش لکوت کرد یں قوچچ رہ پچمنااود چک دارر گنا ہے جیے اس پکرئی 
رگنل دیگیا ہوہ رہ علامت لکیوں یس زیادہ پائی جائی ہے ہیوک لڈڑکیاں اپنے 
چھر ےکی شادالی قائم رک ےکی هعلل ٹم کے لیشن اورکریییں وخیرہ استعا لکرتی 
ہیں :اشن ٹل سرک الیم وخ رشحم کےکمیالز ہوتے ہیں جو چہر ےکی جلد ےکی 
افرازات پاش انداز موک رکیلوںکا سجب نے ہیں ءعام طور پر دہشم سےکیل پائے 
جاتے ہیں عماج او لی دورکر یں (قپ کابان پڑھیس ) نظا ام درس تک میں 
ا سکیل دی ؛ شی ولف برابروزنن ٹپیں کے چاے والا دن یل چا رم رترتازہ 
پان سے لی ہآ علا متخ ہو جائمی ںگی ءاب این میس برابروز نتم کاسنی ہیں 
کرعلاد یں اورکھانے والا دن یشنم رجبرکھانے کے بعد پائیٰ ےش :مرو کا 
لی ویں قطرے+ ال دیس قطرے اکر را تکو چر ے پرلگا میں چردعام صامن 
سے لوڈ لیس ہکیونکہ تام منہدھونے وا نے ضابنول شی سرک الیسڑ یا اتک سوڈا 


یل ڈ الا جا تا ہے جھ چپ ر ےکی رعنائوں جل اضاف/تاے۔ 


0 


۴ ٗ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


چایاں 
بیز یادوترلڑکیوں مٹش پائی جال میںمی نل کےکھی ا سک دست بردے باپشش ہیں 
یراٹھاروسمالل سے او۳پکی عم رکا عنل ہے ءال کلف اسباب :جریان:احام 
یور با سوزش یکر ورم چیک رمسوزش مہ و موا بخرالی ئم بفرالی وخون,ہوزش 
قاذشنء ور رقم؛ورا٥ل‏ ہے چو اعم کے فا (مادومنویہ) کاضیا ےج طرر 
بج گکیاجاۓ ءاگ رلیکود یا کی وجہ ہو ناک کے او پرسیائی مال خ ای رنگ کے وج 
خمودار ہو باتع ہیں ءاگر بیہسوزش دورم رتم اورقاذشن ہودوفول رشارو ںکاپنا 
ہف :نات ہیں جو ایا مآنے سے چند روش لگہرے ہو جات ہیں اودایام کےتم 
ہونے سے پار مات دوز بعد کگہرےر ہے ہیں بعد پر پک ”جات یں ٠‏ 
اگکرسونش جری وج سے ہوقڈما تے اور بازووں پگ دھے پڑ جات یںءان گا اک 
خائ علامت بیگگی ہ ےکہ ہا پانوں سےآن گک علق ہوئی سو ہوئی ےب 
اودقات بیآنگ( یکن اس عدکک بڑھ انی جےکہردیوں کےایام لگ پاؤں 
رضائی سے اہ رثا لکرسونا پڑ نا ہے ؛چچھانمیں الما مرخ ہے جوفبایت خواصورت اور 
شاو نازک چرےگورسیاہ تاد ےم رم ےا بتک کے مظاہرا تکا نے 
ہ ےکہ یئ سادری عم چےچھاننیس بچھوڑ ۳ء اوویا ت استما لکرنے سے یا سب دو کر 
اد سے سے پچچاس سے سر فیصمدک بجی ضرود ہو جائی ہیں ء پچاں فصدم! لخو لکاپچرہ 
سا تسا لکی ری جاک رصاف ہو جانا لین ایک پہ چا نمی کی چرے پھر 


- 


(۸۸۱۷5۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 
بھی مھا اک ربق ے۔ 
عملاج میرے شاہدات مس پچ یآیا کون لجگردورکردینے سے پپچاں سے سز 
فیصدم ری لھیک ہو جاتے ہیں ءای علاحع سےلیکود کی ہبتر کی طرف رجمائی بھی 
ہوجالنی ہاگ پھکسریاتی را لیود ا کا علا کر بی دیما باب سیلان الم 
زنسسخص.. حم کان ای ککل ول نیوف رو اکلوںسوڈاخورلی و اگلوہاول ال َگرووا 
شی ںکرالیٰ ال کرک چھا نکراس یں ملا لیس : دوگرام دواون میں جن مر کھانے کے 
آدھاخ بعد ش بت بزدرگی پاردسے دی ال علا نع کے دوران‌تسصام قسم کے 
گوشت چاۓے ؛انڈ ے کان :کر ےہ یشک ن بھی ء پا لیک :اگ :در یکھیا اور جز 
مر مار پاب رکریں۔ ۱ 


-۔ 
- دزن اناپیدآ اگ ےگ تا ےاربہت پکومیں؟ٗ اگ سے جیتشدیاہوں اوہ 
جب بت چاق از فہا یت پاتی ہے اق ضتدجکن ہوی ےک خد انا کرش 
ےق می رم خطہ ہے اورب یا شلے مم فسو ا موم برسات ملق سے 
وڑھے :جوا ن بھی اس سے عاجز نظ رآتے ہیں اور ال سےخجبات کےکئ یکئی من 
پیر مو ۔ تد ےےے 
۱ ی لوک پت ہوں گے۔ 

۱ سب لوگ پت ے وانف یں 9-2 جرے کے دافو لی پک دارات مر 
جلندارا سے اک دانو ںکیاشکل م نلتی ہے او ربھی تنلعا تکیاشکل جس بےپچن 


۴ً و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
کرد تی ے کشر ت صفراء دموپ یں پل رنا :گنی زیادہکھاناءآم اورٹر بوزے زیادہ 
کھانا اس کےاسباب ہیں ععسلاخ یہ پا ڈ رگا میں خوبۂہائحیں >کپ سو پہنا 
کریں یفہایت ضردری ہےکطی ری فکثرت سے پڑ کرشم پ پھلگیں۔ 

زعسنخے باؤڈز سک جرا ایک کو می سوکرامکافو شی ںکرملالیں اورایک الہ 
ست الا گی آخر میس ام لکر کےشیشیوں می کو رک ر رھ لیس موقت ضرور تم پہ 


لگا میں ءلکاتے مین پڑجاٹی ے۔ 


زی 

عام ضا ىہ ایا جا ےکہبی مض بھیٹھیکیں ہوتااورا کی اقسا نی اد سے 
پا ہو بح ضکیغغم رققی او رت کی شغم خیظ ہو ے اوت ضک نغم ج لکر 
سوداوبیت اخقیا رک جا ےەادد یگ کہا جاتا ےکن داخو ںک ون یبھرکران شش 
سوئی چچھونے سے خون مککلے یا گلا لی رت کک مواد کے بیقائل علاع ہیں او شن جیل 
تصرف فیدر گکا پافی لے مین قائلل علاع میں :ای دی اد بہت کہا٘ش پا 
جائی ہیں مان شش ایا سبنتا لاج زیر سفیدہ اہ جموزن جو بکرش پا 
۱ گرا رآ تکوای گلا پان می سپھکو ریکل ھا نکر خالی معدرے پلائیں ءا 
طرع کیج دوائی پنکورییں اورشا مکو پلائیںءدائوں رشن برش دنع شیل دو تہ 
انم :شر تعناب دن می تن چا رمرتہ پنی ےک دا تک آا۔ 
اون بڑص: زبروسفید با ہی :ابر یلج ز1 سوک ران ہی جن سوک رام ررش ند ٠:‏ 
جلا لیس جب ادویہ پرائون ہو جاتمی ںا آٗ اگ سے ییچجاجارلیسہ ریس کے داخول پکتا : 

ٰ و 


(۸۱۷٥٠.0۸ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ام امیس ءا سکاعلا علباضردر لان لاعلا نال ہے_ 

می 
یرت چندچھو نے بچھو نے وعہو ںکیشکل می ںگردن اورسی پا ہرہوتاے یدب 
لا کے رک سے رے سفیدی مال ہو تے ہیں ءا سک صن یں .ککہیں برہی ٹلی 
سے ہے ئن بی لکیاط رح فیڈیس ہوتے ریس ابی ہوتے !یں اگران ہمعمولی 
میک ا پکردیاجاے توب معلوم ج یکل ہوتے ء یہ دی نے کے دانے نے ہوتے 


۱ ہی بھی کیا او ری ھتشرہوتے ہیں ءان ملیوں سے جب اختفارات کے گت 


ان سب میس ایک باتٹشت کک یک ا نکی مکی بیکگراوی سی نیک ی نی کو 
دق ری ہےءان دھو ںکیکوئ ملیف ٹیس موی سواۓ اس کےک ہی تھلئیں گت ٠‏ 
علاح ات ہیل زر مم رم >سونجاںثی مر یں ول اددیہ برابروز ن۲ی ںگشہدکی مدد 
سےتفودی (پپنے برابد)گولیاں بناٹٹ ء ایک سے دوگولیا کم شام جاذہ پان ے 
استعا لک انی مگولیوں یا مقدا رکم دشی کا جائتی ہے اتا ہ٭جا ۓےگروذانہ ایک 
پاخافکگ لکرآجاۓ۔ 
یدلہ 

۲ اھ پان ہاو ء جنگ سراورشر ویش سے بدبودار پیی یتآ ہے خوشگوار 
وبرتآل ری ےس سے مع یٹ خودادراس ک ےکس پا ٹن وا لیخت 
بے بین ہودتے ہیں ء اہر شکل خہایت خؤ کن دنین جب میاں جیدئی خلو تکدہ 


۴ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
1 اکر یت صرف اس مق شک وج ےآ لی م ںففرت پیداہو جاٹی ہے اور یقرت 
میاں صاح بکیقوت باہ برا انداز ہوثی سے اود یوں دوفوں مم نفر تک ید 
دی ہوجانی ہےەدل مردہ ہو جانا ہے ہل جما ]کے نامک حنفرت ہو جائی ے٠‏ 
عملاج جد ینار ات بہہہ ںک اکٹ رگناہو کی ویرے پیل ے لد ےەیوں 
ندال کےعلا ع کیل سب سے پل ابنا محاسب کیا جا او رگناہوں سے پگابہکا 
جاےء ا کے علادو مر آ لہ عربر بھی دلوکر اہ کھانکیں دی کے مؤم ںش 
بادیان خطائی اوراتچبارکا قبدہ پلانمیں اورکرٹی کے موم می شربت پذددی بارداور 
شریتا نجار لاک پٹک امن گری۔ -- 


۱ گلیوںکا 2 
سردییں کےایام میس 1کٹرلوگوں کے پا نو ںکی ایلیاں سونع جائی ہیں ء شقن شل بہت 
خاش ہولی ہے اکر ایک دفعرفا رش لکوچھیٹرداجاۓ نو اپگلیاں اورزیادہس رق جال کل 
اور مار سے بڑ کردردہون ےکنا ہے اورال سے بل ےکر نتم ہو جاتے ہیں جن شس 
بہت نیف ہولی ۓےاگر زا شکر نے کائل جار رکھاجاے نود لگھراٹ ےکنا ہےء 
فلخ ت سرد ییں کے موم یں می ہوتا ہےءافگلیاں سرغ سیائی ما ل کاٹ سو 
جات ہیں نعطاج شلخمز رددلودد وککڑ ےکر کے انیس چاو پانی ایال یل جب 
پانی گرم ہواس میس موجوشقم کے ای ککمڑے سے پائو ںکی لیو ںکیککورکرییء 
010,"ھ+۲7 اکس باقن ہو چا تمیں اگ راس دوران پان اکم پڑے نان ش 
گرم پان ڈال بیس ایی دو باروگر مک ریس ءاقی دی ئوک یکپڑےش ہے 


ہہ ہے 


(۸۸۱۷٥۱. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
رہیںہ جب ام پال ضم ہوجاۓ پاو ںک یکل یابڑ ےق لیے ٹس لی ٹفکرسور یں 
۶ ایک دودنع کے کل سے بیع وجا تا ہے+د وین روز گا ارک ریا _ 


صرم 
ایک دی مئش ہے :موی باریس اکٹ ریو ںکوہوتا ہے میٹ دوشن سال کے 
چو سے لےگر وس ہاروسا لکی عم رکے بیو ںکوہوتا ہے بین اس میں ٹھریازن دمرد 
کیکوئی یڈٹس ہے ہبج یکبھادس باروسائل سےزیادو رکےلوگو ںکوی ینک لآ جا سے 
لن ای ےکس معدودے چندہی ہوں گے عامطورپر یو ںکوہی د یکن می ںآ جا ہے 
مشاہدات شس بی آیا ‏ ےکہج بک ےکا ار شراترر با ہوق ا ےنس رہولکلنا ہوتا 
ہے اور پھی روز بعد اس کے دان ےگرون اور نے پر اہر ہو جات ہیں ە تسم پہ 
باج ے کے دانے کے براب چک دارسفیدرٹی مال دانے سب سے پیہکردن کے 
یناوسن پرظارہوتے ہیں ءاورپچھر چندد یگھنٹوں میں پور ےمم لن لآ تے ہیں 
گے روز بیخیٹو ںکیشکل میس دھپ مان جات ہیںنیکن یسیا یکو ہوتا ہے بیدد 
ائسل ا نکیا شدت ےبقر ا آشھ روز یس رسب مرائل نے ہوجاتے ہیں اور 
جلداپنے اصسل رن ککیطرف انل موجانی ہے وس روز یش علا ماس ھھخم ہو چائی ہیں٠‏ 
نچ اوقات بد پ زی اورٹھنی اشیاء کےاستعال سے پا مو یتقیر ےکر 
مرو چوددروزک لویل ہو جا ما عسسلاج اول موب( ضف سا تعدد خناب 
ات عددہشھی گرا مکوآدھاکلو ای مش جش دک رکپڑے سے پچھا نکر رکویش 
اور ر کے مطاب یکو ایک ےدوت و نے و تے سے پلاتے میں٤‏ کوسرخغ 


۷۸۷۶٢ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
کپڑڑے پہنا میں پستز پر ای سکیس ٠‏ ان خرف و کر کی خوش وے 
ضرواچی ط رح لآ ا ہےگرم ماحول فراہ مکرریءاگ رض رہ+کے دانے ات یطرخ 
لک تو اول ایک ہش پاری حعددائ کا اضا فک یی۔ 
کاکڑالاکڑا 

بی مل بچوں سے نےکر جوافوں ک ککو ہو جاتا ہے؛ اس کا سجب ایک دائرل 
٥‏ 3 اے یذ اگلالی د ھی کے بعددھر ےئم حالف حموں پہ 
ظاہرہوجاتے ہیں ء بفار بک دم تیز ہو جاجا ہے چوٹیں کن بعد یآ لی پچھالو ںکیشنل 
اخقیارکر جات ہیں چو تھے روزخنگ ہوک ان پرکھ ٹہآ جاتے ہیں ءاوراسوقت ا نکا 
رنکسیاہ ہو جا ا ہے :اورک ہو جانے کے بحدیھی میسیاہداغ جھوڑ جاتے ہیں ءاور 
بدا شحوفول بحعدعلا کر نے ےتیک ہو جاتے ہیں ا لونک اج ائن دڑی 
اد ود ید کاتچوددیی امت پر ای پچٹرکیس :ای اددرمو یذ ایک ایک ماش ای کپ 
پائ شش چٹ د ےر ہادیار پا میں ءانڑ کی ذددئی شجدلاکردیی مر یی ےکی 
نی پلانھیں .گرم ماحول فراہ مکریں حفظ ازم کےطود پرپو نایم پر کنیٹ کےلشن 
سے “کم مکوصا فکر تے ہیں ہم ریخ ضکی استعال شدواشیاءکوجلاد بی- 


ووای 
پیل تما بی تی رالوقو رح ہے اک بوڑ ھے لوگ ںکوہوتا ہے بدن شش نا معقاءات 
پر وکنا ےن نکٹنہ سے ینیچ اگوں پ او خذا کی تال مج خصوصا پایاجاجاے+ 


۵0۳0مه۵/۵ه/۰۳ء۷۸۷۷۰ 


جوھٛٗوپوسُٗووسییہجم تہب ے پت 


١ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رس 
ٹگوں پہ خل رن کک ریس اب رآئی ہیں٠‏ اس ططر کہ یے ر کوک ہیں لاد کی 
ہوںءازسی می نظ رآئی ہیں درئصل ہہ مقائی اش یا نک خرالی ہے جوخون کے دہا ہے 
ار ےکی ط رع پھول جائی ہے یادکی لود پ یرد بوارش ریا نکا ایک مین التہا تیر 
ہے جش ریا نکومقا بی طوری کرو رکردیتا ہے ءا لکا عامس بآنشگی مادہکی وج سے 
یکن الاب کےعلاوونو نکا فایظ ہو نابھی ے طاج اگ رناگوں پ ہو صورکا چھاکا 
ورام ریکل تازہ پا پان لہ دو پان یش جیش دی کر یکو رکریں ۷و پڑا 
ان دی م کھول یں اگراندرو سم ( کشر خاکی نالی کے اندر) ہوقو او ل شہد ملا 
پل پلائیںءادرک کا قبدہ شہد سے بیٹھا کر کے پلانھیں ‏ ہحجور ری کھلا میں + گور 
انیس خر بوز وہ پیک این مسنڈ سوک رام نوشادرشنگرئی پا سگرام مکی رط 
ھی ںگراممملاکر یں فی اود جاۓ والا یع دن یس تن مربرکھانے کے بعدقدداولی ٠‏ 


کےےدیلا۔ 


2-207 
یرٹ عام لود پہگ٠رنول‏ مل پایاجاتا ہےەراٹوں اور بازوئوں کے اندرکی طرف اور 
پتانوں گی زہیگہوں پزرات کے سی ووقت پگ یی جن ہونی ہے یا یر کے مارک 
وج سےآگ یسوی ہوتی ےچ اشنے پر جب دیکھا جا ےتذ سخ رنگ کا بڑاساداپایا 
جاڑدے دوسرے دن انی اوۓیّم ےدن گوں ہو چاجا ہے چچتے روز سایق ٠‏ 
کل اوھ پانچو یں روزا نکارنک پک سیا تی مال ہو چاتا ہےء ان داخوں میں درد 


چے ےج 


جا مرن پل روز اور ہو دوس رے دو زگ راقی ہے ءدددصرف دبانے یا موک رگن ۱ 


۷۷۱۷۵.۰00 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


سے ہوا ہے ء اکر جچرسات روش بید اوران ے پیاغرہعلامات دور× جال 
ہیں ئن یکل تا رتا ےکہ پیلد ایخ من ہ ات کہ تیادہ نضمودار 
ہد جاتا ہے+عطاظ دوسوگرام ےشن سوک رام مر رآ مم ہار ےون لکھا نا ہےء نے 
کاشور ہنا ہے لوڈ کی داڑمی کال ہق ادداتارکا قد ددن ٹل چارکپ ہے ہیں٠‏ 
اہرے پا کی رو یکھانی ہے ہم بلویاء بت بی پاٹ سبجو نکر باابا لک رلیول 
چو ذکرکھانی عی ال کےعلادہ پگیی ںکھا نا زیادہ سے زیادودو ین کر ناہڑےگااریسل 
طور پمرٹ دورت ہو سپھوروز اورک ٹیش باسی ما ہراوز تن رگم سےرجو کر یی۔ 
جن )گفیاء 

ارہ سے ایس پا سا یج کک ع رکا مشش ہے جوانوں میس ہاقحد اد پا ئل ال 
شدت سے لے ہی ںک ہاگ رکسی ے معماف کر یں ہتھو ںکیاپچش وا مو ںکی چا 
تی ہے ا ےکنا ہے جیسے بفا رآ سیا ہو ہت سردکی کے مہم بھی پا چوں بستر سے 
باہر رھ پڑت ہیں رضائی برداشتیل ہولیء- 

عمررسید ولوگوں می پاتھو ںکی ضبمت پاوں میس زیادوشلن پا جال ہے :سال کے 
ارہ ےی جن رہتی ہےءسردئی کے میم بھی فرش پہ پنوں رت سے بہت 
راح تلق ہے مرا تکوسوتے ہوئے پا وں رضائی سے باہردکوکرسونا پا ہے ند 
مرددوفوں می بی بعر پایا جا ا ہے بن ملین قوذ دن لک یی ار اوک پانی ے 
لکوت ہیںء بند ہو پہننا تہ یت ششکل ہو چا جا ہے+ااس سے جکن اور بڑھ جال ے٠‏ 
اوس کےلوک اجک نکی وج ے پانوں میس ہہندی لگاتے می ںکرشا جا ننھیک ہو 


(۸٥۱۴۱3٢. 


: 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ری 
جاے لیکن مقعمد براکیننی ہہوقیء جب تھی پائی اورٹن ےروبا تکا استعال 
کرت سےکیا جاۓ با ہوا نی ایس بک روز استعا لکی جانیں ءیا موم 
برمات می پچھوروزسکون سذ رجات میں ءبڑے پاٹ لے پڑت ہیں ئیکن اتد 
0 یو سک جکان س ےآ رام فی شآ ءا کی وجہ یہ ہےکہاسے ما طور ہل ککوئی مل 

یی خا لٹ کرت عالاللہ ال سے بڈ ےکر بلڑ پیر بل شور بواسرغیرہ کے ۱ 
حوارضات پیدا ہو جاتے ہیں ء ایم لیت لکوشوک یئ پروتت تیارر نا چائَ علاح 


۹۰۔ آلو بفارا عددہا گی د ںگرام ءزیروسفید پا گرام را تکوددلاس پالی می ہنکو 


دی ئل پچھا نکر بی ش۔ 

2ر بت ود بارددن مل چار با رگ - 

3۔ تم لو دوک رام راتکو پانی م بھودمیں یچ شکرسرغ ےش ریت میں ملاک یں ۔ 
مول یک یکاشی سکیا کردا تکوادس یل رکود بی کی ہائرکھا نیں۔ 

5 کر ےک پانی ٹیا لکرآدھاک شکرس لاکردوپراگلں-۔ 

8 گونرکتاخا لف ای کرام را تکود اکلودودن می ںپنکود یکس تہارچگیں - 

7ت ک ئل کرام ای کلاس پانی مہ را تکوبگددی یک مل ھا نکرش ہت 
بزوریی باردطاکرگں _ 

8 اہ بگاہے چھاااسبخول ای کت دددح پاش بت ہز درک بارد سے لے رہیں۔ 
گا رکا جو ں بت پپگیں با جرکیکی رگج ریا خوب ذوق دشوق ےکھاتیں۔ 
0۔ کی کے علادہ سوزش مر کے بیان مٹش درن کے گے تمام سط جات اپٹی مہ 


(۸۸۷۱۷۱3. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے (76) 


میتی نکاھمکر تے میں اوراس علاص کی تصوصہآ می ہؤں_ 


'ذیائیٹن 

۱ س دورد یی شوگ رای کک لوق غ مر ہے ء بے ء جوان ہم ررسیدہء بوڑھےبی 
٠‏ کوہو چا تا ہے شابدحیکوئی ا لکی دست برو سے پیا ہوا ہوہ ارس لکا بجی شوگ رکا 

ری ہے جران ہونے دک بات کجیں ہے مشاہرات شش ہے!اعوام ایر زاورسارل 
سےکھبراۓ ہوئۓ تھلین ا نکواب پت چا کنٹوگرایڈز ےب خط ناک مرخل ہے 
کیونکہ یح تش مک یکوئی با نیس پھوڑا ہے :شوگرانسا نکا چا ہوااشن ہے :جب 
ا لک اجک نشا نشی ہہوثی ہے حب اوسان خطا ہو جلھتے ہیں کن ات اک ران ےکی 
بات یں ہے کیونک شوگ ر ملا تی عطور یجس مہہ کے اف لکارگاڑ ہے بکان در برد ور ۱ 
یی فخرالی ےا سے درس تکردیے سے شوگ ٹنیک +وجائی ہےیکنڈ 1 وں نے شور 
کی رف سےگوا مکوانتا ڈ رایا ہوا ےک جب می نی سکوشوک ری نعان دی ہوئی ہے 
دوسیدھاڈاکٹ کے پاس پھاکا ہے مع مکوودہبکتتاجی وی نیک ن کیم کے پاس اس 
وفنتآ :ا سے جب ڈایا ان لکھ تھا اگرقوت با ہگردےاوردل جواب دے گے ہوتے : 
ہیں ات یکنا چیم صاحب شوگ رک نو و شکو یکھار اہو ںقوت با وکا ھکر یی 
ا ب گی مک اکر ے؟ اس کے پا لکوئی الددی نکاج اغ ذ ہنی کہ پیک جیکت ہی 
قوت باہتکردے+ دہ ھت ہی نکی مکش کاسات پڑیاں دےگا ادرقت یاہ 
ٹھیک ہو جا ۓگ ادردہچلرسے وطیفہروزدجیت اداکرنے کے فائل وبا ےگا 
کے چن میں پھر ببارآ جا گی لین ج رکا مکاکوی قاعردقافون ہوتا سے مورس ت‫ 


چُ 
جا 2 
77 -. لے 


۷۷۸۶۵.۰٥۳ 


علاج بالغذا اؤر آسان چٹکلے رس : 
تی اور درس ت جو یز سے فان ولکن ہے .ہآ کل کےطیی بت نشی س نہیں 
کرس ہیں نز فائد کی ےلکن ہوگا؟ بل بلشوگر ہو یا ور ین شور ہو وو اے 
صرف ور خیا لک کے حاڑل ادوبہ سے علاع مرو کرد یت ہیں نان فائمد میں 
ہوتاء میم طب ن بھی اس می ںکوکی نی ہیں 171 وک رکوسمادو اور اي 2 
ام سے تار فکراکے علان دوفو لکا لیگ یک دیا!!حالاکہای اڑل ے_ 
فیسابیطس سادہ شکرس :اد رآ نو کی خراپی ےشرو ہوئی ہےممگن 
حوی طور ٍلبلِہ, کےافوا لکا فور ے فواواں یس سوزنشآے یا درم ءرحلیال پیھا 
ہو جا یں پالپا ہس ک ریس کے درج رش داٹل ہو جا ء ہرد جک لگ الگ علامات 
اور انگ می علانع ہے سب سے زیادہ نشور ھی پائی جاتی ے+اول بک ڈانواں 
ڈول ہوثی ے بی یس اڈ پ یلان کا سے مرے پا ےگ ہے رگ چرہ 
منفیرہوجاجا ہے پنڈڑلیاں 12 گی رققی ہیں کر کئی شکوئی حصین ہو ےآلنڑے. 
اح کر چاو لک انکگیوں ےکن ہونے کی غیت شردغ ون ہے ساس پھو ےتا 
ہے بین رای ہے اھر جٹ ہو ےکی ہے لپ یٹر پڑ کت ے۔ کا ال تہ 
بٹھار ےکنا ےی رخ بھی بھی کت ہے ہاچ اک دیکھاکہ ہا ں ۲غ متھوک تا 
اے ےوں نےگھریا ہے تب پک دم تار ےکا ا ساس ہوتا سے اور وج ہبہ ٹل 
آ ےا اددادسان غاب اتے ہیک کیا گیا ے یں نم1 جائے و جلدی 
ھٹیس ہو ڈاکنڑ سے چی ککرایاجاے لو خون می اور پاب شوگ پا جال 
ہےہاگر ڈاکٹر کے کے مج کم ٹھ ڈاانل پیک گے اددھریدنظرتہآنے دای 


۸083.0 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے ۱ 


پت کوں م سک گے ہاگ رکوئی بھی علا نی کی تقةعلامات بڑ گنی ہیں ہو لک 


زین تزہوجانی ے.مممول یکا ماع سے ساس پھو ل ےگا ہے را تکوا اتک 
جا گکحل جائی ےو سمارا نم مکابپ دہ وا ہے اورد لکی ٹن ک نٹ ککانوں ش 
صاف سنائی دب ہے یف لک یکئی یضے چھوڑ لتق سے اہن د لبھی لامش بھ 
ابق ت باہکنردرہوتے ہو تخت ہوچائی ہے بیادداشت انی ربق ہے بدا تک نے 
مت ہیں یا او رہن ککرشخم ہوجاتے ہیں ء بیتا یکم ہو جائی ہہ با فی ہو جاتے 
ڈیںءپنڑیوں یسل دردرتا ے توف زدہ رتا ےء بزدٹی دا تام ىَ 
سے پیم تا بی تکنرور ہو جاتا ہے جچڑ زاین اورخصہ بڈھ جاتا سے جب شور بڑھ 
جائے تو پان او کا ساس ہوا ہے اس یں ن بھی پا جال ہے؛اییا 
محسوں ہوا ہے جیے ٹڑییں کےاندردردہورپاہو ءال سے پڑت جا و م کاڈ اکتہ 
کڑدااوربفارر نے جو پل کٹا دحتار بتا ہے تھسسطاج اپ طرپراول 
کھانے پی ےکا ایک وقت مقر رکرمیں ہکھانے کے مات پا یٹنیس پیا دکھانا آ کچھ 
گکگ رک وک رکھانا ہے 6یز ا ںکھاٹی ہیں ء ایک پلیٹ سلادرو زان دو پیر می سکھاناےء 
اکرخون می ںکولیسٹرولزیادہ نہ ہو دودح سے بڑ دک رکوگی دو انیس اسے دو اج کر پیا 
ہے انچ ےآ 22 اکھاٹی ےتا ٹیس تن ہواکرٹیش وق چھاکااسبخو لج بھی 
دودح کے ات ایک تچ پیا سے اک رکولیسٹرد لکی زیادقی ہے دودھ ے بالاگی اتارک 
پی سے یں بین سار نے دن می صرف جن سوگرا مان کی یرش رورکرقی دای 
تھ یر ےشوگ نال ہو چو کی جب شوگ ار ہو تو سب اھرا دن د اک بھا اگ : 


۷۷۶۳7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
جامیں گے,اس سارے علاج می مجر ےکا ا گکشن سے اسے برعالت مل 
درست کنا ےکیوک ٹراپ یں سے پیداہو گی ءاگرال نہ رسےمت تع اد یں 
ہو وکسی فاص متنداورماہ ریم سے داب گر میں اور رسے علار نعکرانمیں نب خوگر 
ایک دن شس پیداہد کی انی ایک دن می نتم ہوگی چب بل شوگ کے ساتھ بلڑ 
ہم بھی ہواور تر تہ ای ہو مم 7 اتی دوس ورام مکاہوسوک رام صا فکر کے یں لیس 
ادر چا ے دالا برغ شا نبا رتازہ پالی سے لی بہت مفیدو جرب ر ”تا ہشوگر 
ال ل نتم ہوچانی ہے اود د لبھ یچ کا مرن گلا ہے ری معلو ما تکیلنے علاخ 
الامراض شل پلاگیں۔_ 

دسگسر. لسوڑ ھھے کے ٹھ پت را تکو ای کلاس پالی می بعلود یکم ا نکاپانیٰ پا 
یش ؛ابتقائی درس پرفادءکرجاتے ہیں۔ 

ذیابیطس شکری *بلڈشکر سے بڑ کر ہولی ہے ج بای کع رص درازتک 
ان لکاعلاع نہکیا جا ےق سم کے تمام اخضاء کے ساتحد ات وآ لات بو لیپھ یکترورہو 
جاتے ہیں اورخو نکی فالت شوگ رکوگ رد ےفکش کر کے بییشاب میں نخار خکھرنے گت 
یں جب یملس لئ سال چلتار بنا سے ضحففگردوومشا نکی وجرے پاب زیادہ 
آنےکلتا ہے اود پاب زیادہون ےکی وجہ ےعلق سوک نےککتا ہے :اس عارضہ پیل 
کوھان کیلع باربادپائی پاجا تا ہ ےعلق ق ہو جا اور پیا یتم ہو جائے کن نہ 
نیت ہوتا ہے اورضہدی پیا چھتی ہے :ہام میٹ ت کفآ جا جا ےک ہکیاکر ے٠‏ 
تا دای ڈرےڈال ۲۰ ہے یکم کےتھام رگ دپچٹے دددکر نے گت ہیں بل 


۶ و8٤‎ 


علاج بالھذا اور آسان چٹکلے رمە 


پرییش رم ہو جات سے ھردددر ےکنا ہے.قوت پا وسر 2 ہد الوی 
کے سا ۓےگہرے ہو جات ہیں ہنم سو ےکنا ہے ایک نیک دن اا ںجھوٹ سے 
جان وٹ می جائی ہے ہلاخ ڈنیا 1کوفورآسہار کی ضرورت ہے عارشیطور پ4 
۹ لا گی 2 جانء تل٠‏ ساس روڈ زار وٹ برابروزن شی ںکر 
ریادگ دو پ شا مکھانے کے بعد بوڈ کی داڈی کےقبدہ سے بی ۔ 

2۔ کلو یکا چا ے دالاغ شام نا لی۔ 

3۔ نے ہوے جن دوسوگرام بعخ رپ بخہادام سوسوگرا مشش پا سکرام مل اکر 
رکوس شام جار بے پا ںگرام نےکر چپا چک رکھ میں اوہ سے دودھ پچ کا الیک 
کپ یں ؛ُھلی روس ٹکرس ےکھا میں ءا جاور کی روٹ تھا میں بشی نک روڈ 
یھی ڈا لکرکھا یں کر ےق کھا میںئیا نک بتک؟ ج بتک تی کین او رکثرت 
ول کی علامات راد ر ہیں ءجب علامات دور ہو ال اپآ پ رہ تخال 


برنےگیں اپ نشور کے مطابتی علائ ری یکیوکہ ہیں سے علامات بڑگیا ۱ 


تھیں ءا علاج کے دوران اگ ربھی پچ رکثزت بول پ یا نکرنے گے بنسم دٹانکیں ِ 


۰ دروکر ن لیس قے ہغتشرہ چلرکلوٹ یکھا لیس یا اور والاظخہ وعلا عک ری مان یہ یاد 
رگ کان ادوی ےگاڑی بر چیک یطرف نے گ کی ءچند روز کرناھے ء 


سسسمسیب مت اکر پڑےگاء ہد ےکو اسب حد کک گا 


۱ 


ہا سانشرچ طور پھ 2 نکرؤڑا پراٹرانداز ہوکرنظام پم مکوورست 
یں قطماتہونے ریں۔ 


۸۶۰۰۰۳7 


ا 
ذ 


جع ا کا 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
وق الما گل(وڑیںس 


جوڑوں کے دددپ ریت سے چپ ایک باتکدد ینا ضروری اتا ہو ںکی جوڑوں ے 
دددکی پچانڑے یدرو رکشت یش ت خوری ہےاس لئ ا ضر ور منظررکھاجاۓء 
مددثیٰگیاپایااےہوجع اللمفاصل دودردادرورم ہے جو جوڑول مل پیراہوتا 
ےی نی اتزاء(رہائی رعشائٰا7زاء)اش پرا٤وتاے‏ جو جوڑول کے ارد 
گرد ہوتے ہیں :ملا خواء یی ایک جوڑ شش ہویاسب شل ہو جھڑو لک اندرولیٰ 
بھی زی ءزلا یل )/ باطات: اجار فلا یگزات اورگٹل ت‌وغصار یق جلر( جلر 
مور ہوک رر ہوجائی ہے )نیزاندروی اعلا ءعشلاقلب بش وغی رہ کے اخعیا ریش 
گی مہ مادوسرای تک جات ہے اوراذی تکاباعث بن ہے, ہم حاطین نظ ییمفرداعضاء 
اربعدال پہ چار ااط کے جوالے سے بج شکرتے ہیں یکن ےکتاب چو گوام 
لاس کےسمادہ ےیل مکو نظ کاھی جار ہے ال لے اسے اتآ سان علامات 
کے ساتم ھک رپاہوں جھ ہرخاص وعام 87 اک می لآ جا اوردہ ال سے م تفر ہو 
2 
یں۔ : 

.جب کچچت باب جوڑبدڈٹ ہو جائیں اوران ہیں عرکت بل لغ ہوجا ننس 


شی لکرشدہ لبون ہتالی اوردرمیا ہت کھانے کے بعدا جو ان ود نے کے 


۷۸۷۶١۳٣ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


دہیامکھانے پنے ٹیس ٹھنڈیی اورلیس دارخذائوں سے پ ہی ز 7ں جب جوڑوں 

یس ےکڑکڑ اہ کی واز می ںآ نیعلا حعکیلنےسورنجاں شی میں سوگراممتارامیراہ 
اشندح ہگوریی پا پچا لگ رام بلدک چھی ںگرام میں لیس اوردرمیا نہ لن عرتبہ 
دن مخ شکھانے کے بعد ٛ مگرم دودھ سے دی ہکھانے پیے یس بادکی غذرائوں سے 
4ہی ڑ رک رای دود تب رت با جب جوڑوں کےاو یر وج نآ جا لو مک اك 
دوسوکرام ءاسکندہ ناگوری سوک رام ءزبرہ سفید پچ ںگرام دشریت بذددگ بارد سے 
ایک چ کھانے والا دن یس تن رتہب رکھانے کے بدرکھان ےکی ہرای تک بک اورقام 
گرم فا وں سے پ> بیز رں جب گٹنوں ے گی طرف دردہوتے اسگندح نگوری 
ارم کا اک برابروزىع ہی ںکردودھ ے درمیا رد تن دن ہیں کھا نے کے ایک 
زٹ بع رکا میں ارت مر خذنوں سے پ ہی کرای جب گٹنوں کے ڑے 
تی طرف کو کا کچھ بن جاےاورشبدپرٹیٹھے می دقت ہو بلدی ہر بوندخظاق ٠‏ 
سو را شی میں براہروزنن شی ںکر چا دالائچج دن شی ئن مرج کھانے کے بحم ١‏ 
گرم دودح ےکھلامیں تمام بادئی اورکرم خائوں سے پ ہی ز رک ریس شا ماب ال 


2 ی600۷( هو جوڑو ںکادرد) 
رہ ارک الیس یڑک زیادثی سے ہوتا ہےءادرہہ پپپانوے فص دعورقو ںکا من ہے اود 
]7 ا فیصدمردد ںکو ہوتا سے ووگج یگوشت خور ہوتے ہیں ءجوڈوں یش پوریٹ 
آفسوڈ ار ککر باحعث عرش بذیا سے ءلوگو ںکو بنیٹی دشر تکی زنک یگذارنے 
نہ1 ہےءراتکودواڑھائی بی اکر دامیں طرف کے پاوں کےانگو شھے میں شر 


(۸/۸۴۱٥۱. 


علاع الا اور سان ہلکلے 


کادرداٹمتا ہے ہلرزے سے بخارہوجاتا ہے کوٹ جوڑوں کے اوپرسرتی اورسوشن 


ہو جائی ہے جوڑوں میں ود ی ٹآف سوڈا رکے سے ال کک ار کیل وہاں 
طرادت پیداہوٹی ہے ان دوفو کے ملاپ سے جوڑوں کےحضلات وچھلیاں مو رم 
ہو انی ہیں ءحوفول کےو تھے سے یہ پاتھو ںکی انگیوں کے پپوروں پر ویج نکیشحل 
ظا راہ ےم اش پہ ہا تھو ںکی انیو اور چچر ےھ تھیج تا ہے ھی بند 
کزی فیا مکل ہہوئی ے اکر رش یکوز بر تی بنرکرنے کیکوشش یا جاتےٹوورو کے 

مادے جال نل جاتی ے؛اگرمتاسب علاع نکیاجاے ےکی ہڑ نکر بڑے جوڑول 
مس نتخل ہوجاجا ہے بیکن اس مسافت کم ومیل 3ے سے 8اسال کا وققہ درکار 
ہے ء ول د برازجکین دارم محدہکی سوزش +السرمدددواماءاورکھجراہ ٹک علامات پا 
جال ہیں لاح خم انی سوگرا ہز سفید پا گرا مدان کپ گرا تی 
شود وذ کرای ںکرددمیا نی دن یں ن مرہیکھ نے کے بعدتازہپانی سے دی عقام 
مم کےکوشتہ چاۓ بکاٹی ہمریٹءکر لے سأ اک بھی ءا لک :دڑ یک مڑادیاء 
گیڑیء چادلاروکی نرک ہل کی خذانوں سے پ یز کراتیں۔ 


عرح الما (ظگڑی پور 
عرف عام ئا ےأنگڑ یکا در دککتے ہیں م رین ہش یا کیک بین(2316 138۰ء5( 
بھ یکم جانا ےم عاضہ کے بامنقائل ذراسا ادپھ بے ای کغصب ے اےخصیء 


عریفیہ (089۳۷۵ 6*ا618*) کے ہیں ء بیددداس پچ اورا سک شاخوں ش 
ہوا ہے ییدر لی طور تقر یراعصا ب سے ہے نان اس کے پچ حادطا تی ا ہاب 


سسجت ہے 


(۸/۸۱۴5٢. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ھی ہا جات ہیں ءا ا ںعصب بس یاق ری رسول یکاد با وہر بت کہ ہروں مل 
نی زی مر ےکاکیض ہک رکےہہروں می ملک جانا ءمرداورخمناک ہو ںکی پور 
اش :اود بی موروٹیٰ بھی پایا جانا ہے تصوص] جن نماندافوں میس مفاصلی اما پائۓے 
جاۓہوں۔ 

ییدادوس رع سے نےکر نے تک نات کک ہی ری اور لی جانب ہوا ے؛بھیصرف 
اگ کےاوپروانے جے یس اوریی ٹا 21 کے نے دانے جےل(پنڈ لی )ی سکھھا 2 
دارہوتاے ہم وقت رہتا ہاور ا ںکانیا 5اماخدیزەوتا ےک چلتا پچ مشکل ہو 
جات ہے ءراہ نے ہوتے دردکیلہ ری بھی اتی شدت ا فیا رک جائی ہی کیک ق بھی 
ٹنیس چلا جانا اسان بیٹے جانے پرجبورہوجا اہ اوراھی بی اچھینٹس جا تا یدرد 
سوکراشنے پرزیادہ ہوتا ےبیدددھل پر یٹا ن/تا ہے علا حکرنے پہسال پاسال 
یک رہتا ہے ہین ا اک می نے چتے ایک دم شدیدددد ہو جات ہے راوراضان 
وپ انتا سے میدد دا ور ںکوہوتا ہے مین مر دوں می گی پایاجا بے علاح 
بیدددد چوک ہت نکی فکاباعٹث ہےسعمولات زن گی مفقو دوک جات ہیں اس لے 
عحام الا کی بھلا یکپ ہومیوڈیتی علا کک رہا ہوں جو جرب کلت 

28 اورہ ے ربا 200 ی کی شام باگ جار کھا کھانے ےکن پل ات 

قدرے پانی میش ڈا لکر پلائئیں اول پکرلیش اس کے بحدنظاست سوگرام مخ ربا دام .ا 
پچ ںگرام مخز تریوز پا گرا چٹ یی ںگراسمہ بنا گی چالیی سگرام بمعروف ١‏ 
طریتے سے فی کی ب نکر مگرم دددھ سے ناشتہ کے عطور پکھاتھیں ءا ےتھوڑی لا 


۴ ٤ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
تھوڑی ہنکرکھاتے رہیں :ایک می دفاگمشھی بنانے می لبج یبکھارا ےکچ نر یگ 
جا یکرت ہے وتھامگرم خلگ خذاوں سے پ ہی کر یں ہہ ھی ہومد٘نی علاحع جلد 
ہوجاج ہے ناس کے بعزستفل علاا ع کیل ہش ہی ضردری ے- 


ای اور پازوکن ۱ 
۱ تقد برد مار کا مر بھی ہے لکن اس کے ساتوساتحدد لکی لی شیا نی ون شکی 
وج ےک ہو جائی ہیں ال وجہ سے دوران خو نکا پر لٹ رکم ہوجا جاہے اور دل ے 
دور کے اعضا مت کی سک پا تا اد رئیا لغ بی نہ ل ےکی وجہ سے باعضا ٹنڈڑے 
رتے ہیں اور نچ ہو جات ہیں بدمراخصا بک وج ےکندرعوں کے پھوں کے 
ساتحھ ساتٹاگوں اود باز وگول کے پٹ ےپ یمن ہو جاتے ہیں مم ری مج ںکروٹ 
یھ یا لیے دی طرفین ہوبائی ہے انی دے یادبانے ےفیک ہونی ےکم 
نگ انذ یہ وادد یکا استعا لک رج ہکن تگوشت خوری و جیز مرخ مصا یہ چا ت کا 
استمال بکائی جا ۓ ءانشرےعھریٹ ویر کا انثزت استعال اور انشعالا تشماعیء 
اون تخز بییگی سب یں عصساج مغزیاداممجنشر( ج ہوۓ ) کاچی خر 
تچلخوزہ مخت بوزسوسوگ رام سونف پا کرام ء دا کچ ںگرام کال مرج یں 
.رام ءسب مخزیات موئے مو ےکوٹ لی بای دوامیں با رسیک فو فک کے ملا 
یں ہکھانے والای دودت یں ابا لکریع شا مکھانے سے پ لے یں - 
دوسرکی بڑکی وبخون می سلکوسٹرو لکی زیادکی سے تو نگاڑھا ہو جا جا ہے اورول ے 
دو کےاعضا مکی سپ پا اذا اگیں اود با زوین رہ گگتے ہیں مذع سربایس 


چجستھتتید 


(۸۱۷۱۵۲. 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
یں سردی بہت لی ے لکیمرن شک شدت کی وج سےان یں دردیھی ہون ےٹلا ہے 
اج اول رو زان چھ اکا غول دا پائی سے لیا ےا رشوکڑہیں ےل ریت 
'بزوری باروسے لے لی ددم کسی ء زمر سفی یم کاہوسوسوگرامء بلدکی ءسنڑھہ 
ریا نگ پچاس پا سکرام یکر رک دیس ہرکھانے کے بعد درمیا نج پالّ سے 
,سال نکی متقدارخہابی تک مکرد میں ءقمام پچکنایاں او رگوش تع ہیں اس کے علادہ 
گرم نگ خذاوں سےبھی پ ہی زکربیں ءکھانے کے ساتح ہایس پینا رکھانے کے 
بعرز رک شی رس ءدہضیا خنگ اورالا گی سفی رکا قد ہپیاجاسکھاے- 


پنڑلپال رد 
شو راس یس آیک وف ضفکطلا تم دچا ں مضوی طور پرول مرو ےکترہ وا 
ہوجاتے ہیں اور بت زیادہ شا بآ تا ہے جس کےساتھ باقی فاضل مادوں کے 
سماتدساتموصفرا گج یکا مقداریل مار ہوجا تا ہےءادرصفرامک یگ کی وج ےگ 
ترار تنحم ہوک گی (پنڑمیاں )دردکر ےکی ہیں عسسلاج دارڈن :ایگ٠‏ 
لوت ی برابر وزن شی ںکر جا والا آدھا تی کال بی کےتپوہ سے دمیں ادرغزاٹل 
ان ےکی زردییءڑ اگوشت ءکچھلی یی والیءدالل یے کرٹ نا ٹیییم ڑا قی اور 
ال کےکربابپیازکڑی شی نکی روٹی ہوا نی لان گکا قد سر مرؿ :چو ہادے٠‏ 
پمت ینے ہوۓے نے ج اپ پل تاریل خلک :مو ین ( ض8 )کھان ےک بداعت 
5 یں ج بآرا مآ جانۓ فو پپنے بن ہہو ے ورام خی ںکراس میں ہو ںگرام لد 1 
پی ہوقی طا پٹ اورکھانے کے ایک کھٹے بعد بد ایج خی پا کے چیا چپاکرکھانا 


۴ و٤‎ 


ٰ علاج بالغذا اور آسان چٹکلے رسں 
ے٤‏ بی رف 5 2+ پنے اود کی روٹ یکھامیں 
گی دال ٤وی‏ ہکھان ےکی ترغیب ولانئیں- 


چو ںکیکھای 

مو بد لیے کے ساتدپچو لکو کشر رکا یلگ جاتی یھی 2 موروٹی بھی ہہوکی ہے 
م ررقت مدافع تک یگ بھی سبب ےک مو یہی مو مکی او بھی برداشت سے 
پاہرہوکر پچ لف اما می سگھرار بنا ہےء می عام طود پرالن بچوں یل ۷وتا ہے ئن 
کے ماں با پجلقی.اغلام بازکی اد لف خی رفطربی جما کی ولدل ٹس نے ر ہے 
ہوں ماں پاپ کے ےکی زا نی تی ے عسلاج بھی سوک رام بل بش 
پچا گرا مبسوڑعیاں پا ںکرا مع خبازی ہیں ہیں ام موٹا مو کو کم 
٠‏ ت نو انی یں !ہاش اوردات پار نے دی تا مل پھان کر دونلوڈنی ڈال مکرشریت 
پالئ ریش ریت چے سے نےکر بڑ ےک ککھالسی ہنزلہہ ےکی سو کے کیسہاں 
مفیدہ چا دالےت سے نےکر بد اع رکے مطالقی دن م چا رمرتب ریو لک 
چنانمیں بڑو ںکوددڈ گرم پافی کے ای ککپ میں ڈا لک چا ےکا طرت پٹ کا 
ا تکریی:چوں اود ڈو ںککماں مطیدےء ہرگھییش ا سک ضرورت ہے ایگ 
بٹاتہیں۔ 


۱ عمیات(بار) 
بفارایک ای حاات ہے جواکاوقا ت حم کےئع شید وفضلا ت می اشن اور رک 


۷۸۷۸۶٢۳ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
دورکرن ‏ ےکی عاشی ترارت کےطود پر پیدا ہوثی ہے اورفضلا تج مکی لک کے 
گا ےک یکیشت لکرمی ےہار عارشی ترار تکامیاب ہو جا ے نف وق ردورہو 
کم ارات جا جا ہے :او راگ ہنا کام ہو جچاے فلخ اوقات بڑے شط ناک امراض 
کا یی خیمہثابت ہوتا ہے+ اس عارشی عرار تکوترارت. خر یب ھی کے ہیں ء اکٹ 
ادقات بفارٹہایت بی خط ناک اھرائ لکودورک رن کیل پیرا ہوتا ہے+ای کبجددار 
طبیں ار ال با تل او یھ ےو بھ بھی با رکوٹوری طورپردورکرنے 17 دواُیں وے 
گاء گیا عاریش ‏ ترار تکوہڑھا اکر مکوخط ناک اھرائس سے بچان ےکن ہرکریگا۔ 
بفارایک ایی مرارت ہے جےتکلی فک وجہ سے دوزرغک یگ سے تشیہ دی ے٠‏ 
لکن ماش تارتفضلا تم کے ان خی رکودورکرنۓ کےساتحساخدانمانع کے 
گنا ہو کی دو ڈا ےکا ایک ز بروست ذ رجہ ہے من بنا کان ہونابھ یم مکی 
ازمرظرنً اک ے۔اودا س الس ل قا ‏ رہنا بھی خطرے سے نال یں 

بسخصادوں کی پوں گنی اقمام ہی خی لکیل علاح الا را مل بخارو ںکابیان 
زلیس ببھی ہار ای کآ دح رو کی ہوا ہے اودیگ یکئی روزر جتا ہے جو بقارجن روز ۱ 
سےذیاددر ہے اےآعوں کےسوزش دورم ےنیس و علا خکریں حعسطاج اگر 
بخارہو جا قذاول فا3 فائدہدچچاے اگ بنا رفصرف ایک د نگذرالیازہو 
کے پت نےکران می سکیارعددکائی مرنچ ڈا لک ررکڑ یی چٹ ی بن جال ےگا اس سے 

روٹ کھا میں سونف الا ہگ یکا قبدوئیئیں ؛اکسوڈاکٹوں سےدوالی ےاوربفادڈں 
اتا کال مر ءکلا نک براب یں لی اور ایک گی دنس ون چا مرج پا ے 


۱ و٤‎ 


ل لیس ء اکس فا پرانا وکیا ہےاوری ددا یی اترجا تو زمر وسفیرکل جفشہرگو 
لک موق لہ مخزیادام 60 عدد طپا شی ین ماش الا ہگی سنہ 21 عدد جن خوراکوں 
کان ہے لیا شی سک رن پڑیاں جنالل ہ باقی ادوی ک ےن ےک یی ہ اص 
رکوس یس1 دھاکلوپانی ڈالیش پپڑے سے پچھا نکر ایک پڑیا پاش کی اس رکڑ ای 
ےکھلامیںہ بقنا بھی پران با ہوال رگڑائی سے ات جاتا ہے جر بات ٹس سے سے 
اگڑ بخار کے ساتھ پاتھ پاوں لت ہوںءمنکاذاککڑ وا وق اول دودہسوڈا بکثزت 
ایی بش یت ہورگ باردٹش لیموں نوک پا میں دودح چاول دی موب تہانے 
گی ہدای تک می ء چھلکااسبخو لگرم دددھ کے ساقح ایک تی استعا لکرامی ںکرقی نہ 
رہے جب ذراطیعت مسنبھسل جائۓ دودح دای سو پاں سوج یکاعلوو شک والی سی ء 
دفدھ در لکھان ےکی ہدام تک ہں- 


۱ ایڈیاں چنا 

لوگ ںکی بڑھاپے سے پیل ہی ابڑیاں ہچٹی ہہوگی ہوٹی ہیں وشن اوقات ان 
سے تون مکنا ہے/ وی لیف ہولی ہہ بڑھاپے شمں اکٹرایڈیاں پیٹ 
کرخون مکنا ہے ا کی ال وہہ ہےکراول د کرد ہوتا ہے جوایڈیو ںکک 
خون کی پری مقدار(تی دہا ں تفذ ےکی ضرور ہے )نیس چا پا ماء دوم مجر 
کولیسٹرو لکی ید ےس سے ریس لک ہو جانی ہیں :خو نگاڑھا ہو جاجاے 
ای ورگ ایڑیو ںکک ضرورت کے مطاب خون کے ذر یتغز یک سک اتا 
ایال بپیٹ جائی ہیں حھسسسطاح او لم مل مقویقلب اورخون پید اکر ےک 


۷۸۷۶۳7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
ضرورت ہے منددجہ ڈیگ یی د لکوطاقت دب ہیں کر سیب :بی ہدجس 
بھی ڑا یی ارز 0 پہ؟ووہ س بکھا میں ءدوالیْ طور لہ یں کر الیل اور 
جاۓ دالائىغ شانمکھانے کے بعد پانی سےبمن ای سے یا تش بچلوں کے ریس 
کفاتجینءاس کےعلاد :ہر وک کیل دیوانو ںکیعر حکھا نمی تھا روٹ یکا ےکا 
ندبت ھی ہے ء دو می سکولیسٹرول نام لکن ےکی ضرورت ہے روزاتہ چھلکا 
اسبخول بدا ال سے لین ےاکرشوکرڑیں ہل شر بت بڑ ورگ پاردسے نل ےی ء 
م اک ؛زیروسفی جم کا ہوسوسوکرامء بلدکی سن د×دطیا نل اس انس ارام 
شی ںکر رک لیس :ہرکھانے کے بعد درمیا نہک ای سے لی :سال نک مقدارتہای تم 
کردریں ءتمام پچھنائیاں او رگوش تع ہیں اس کےعلاد گرم ینگ نذراتوں بھی 
پیزک یں ہکھانے کے ساتھ پا نی فیس پیا کھانے کے بحد زرلک شی رس ٭دسنیا 
خلگ اورالا ہگی سفیدکا قث ہپیاجا مکنا ے۔ 

الن‌سب نر ابی رکے سا تسا تحوسادو وی: لین تصب ضرورت نےکر ا سک ھک جم 
گرم ہونے پ4 پٹرول ملا دی ءہاں بصن کی ہے دیرہ سے ہلاتے رہیں نا بھی‌ل 
جا نئیک ہے باقی بھی بپچیکنانیں شی کے اندری رپ ے دی +ای یو ںکوگرم 


پان سےاٹھی طرح دھوکرخلگ ہونے پر دن جس حون مریہ گا یں :اس کے طادہ 


وینلان دوسوگرام ھکر اس یس و لی کیٹ ہو ابی دواکیان ڈول چا طاشت لا 
کر رک چھوڑ بی ءا ےےجھی ا ڈیا ںگرم پانی سے ابی را ٹکرک ر اوررات : 
کوسوتے ہوئے لگامیی۔ : 


۶ و٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


ٹڈ 
ا موملششقع اح 
اوہ تاب می بیرے بک کے رات 7 علید نو سے 
: و و ر ڈ2 سے گنگ . 
ےہ رت 1 ۴ ساب ٹم“ بے ۲ 
: ۱ مب می ہہ یقت او نے دن کرات ! طز سی جب کے ٌ 
ا ہک سے 
.ا | ںیبوگوگراعی ٭پب لہا نج 


ا چوک یں پ یق ری در تاب آ چ ری مرگ اناگ کت 

و می وت ھا گاج ھ کرتاہوں ما پر عو کی مد تہ 

راو جا لھپ کی دورف نت وکر رہ جا ےگ مال ۱ ا 
جم سے 

عم مک ویش 

ا 


٠‏ کر یں تاپ م رپ ہم سے انا پر ی2 


1 

5+1 . 
ار سم یدسا ئک نت ز یك اع 

ا )رح آ ںومم | 
: 3 پا کے چو ین پ نہ را تگگ۷تۃ2 یں رت × ١‏ 


بی ٢‏ 
جوے نے ای تریغ رس ۷ا3 یں 6و ر۹8 ِ 


۰ میٹر ےگا 3 
: ہج یے ے پکرآپ بط ایاےل ما کات یں ۵کت مہف ۱ 
وہر سشت یٹ پ لھک یس وا 
پچ 2 رج ے6 
: ا 0 بقل گال×ذ ا .۷۸۵۹-۰ موہ 
پیر امم 1 


۷۸۷۷.0 


عُلاج بالغذا اور آسان چٹکلے 


۴ و٤‎ 


علاع بالذا اور سان جٹکلے 


ھچ 


در خو است 
آنخر یس درخواست ہب ےکہ کاب صرف اورصر فکوام الا کی پپت کی او رب لا 
کپلیاکھ گنی تا کرال مبنگائی کے نز ورطوفا نکا قب ہکیاجا کے_ 
اسے اتا آسالننم مناد گیا ےک ہرخا دعا کو ھن شک فیس ر ہاچ بھی اکر 
کِأْضلخلآۓ7ولو/یؤ ںےہ چپ گیں۔ -- 
عوام کے علادہ اگ ا سکتا بپکوکیم پچھیس تا رکہی ںکوئیخلض سو ںکرمیں نے بای 
رو ےکا خ ہلگ ےکر نا خی فر ماد یں اک ہآتمدہایڈیشن مج درس تکردیا جا بشرط 
صمحنوزندگل۔ ۱ ۳ 
ایک درخواست بیکرو ںگگاکراکرفون پریکھپو چنا ہو مردیوں م ل نما زعشاء کے بعر 


ہی کپ 


“مھ ےکک اورگرمیوں می نما زعشاء کے بحدسماڑ ھھو ب ےتک اہک بی مخ 


بی یھ یکوشت وستکاانسان ہوں می رابج یتنب ےھ دق تآراممکرلوں ءییزٹل 
اس لن کی ہ ےک ہوک رات ایک بی ےچگافو نکرد نے ہیں ھالائکنہ بات ممولی ہولی 
ہ ےکہ تیآ پ نے فلا لکتاب ٹیس فلاں سے پن ھا اس کے وز ایی سے 
مینرےگز یز بھائکوکیاہ با تآ پ عشاء کے بعدیی وچ کن ہیں ءکیوئکہ می سکتائیں 
اص رہانے رکوکرنیں سوتاءاس کے علادوانمان ہہوں بھو ل بھی سک ہوں, ہج یہتقی 
خوگی ہوک یکم راوج ےک یکا دوک ہ۲ جاۓ پا اود توالیٰ اص مب ربا یکر کے وکودور 
ف کرت ھی دوات عطاف ابی ...پگ کا انیم شرف شاک 
سر ٰ 


۷۸۷۶.۳7 


ھمارے دواخانے کی فخریه پیش کش جو 


بچوں اور بڑوں کو یکساں مفید ھے 


۴ و8٤‎ 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 
: 8 ٭ ٠‏ 


اپ سب عماتعفرات لیے خ ری ےلآپ آسانی کے لے دواناتہ لد اۓ 
پا ورصہ سے فا ماکو پیا گا اددیات :ناک رآ پک خدمت یچ لک رن ےکی ہم مر 
کن ےک کش شکی ہے جس میں اندتھائی پچ نےکامیالی ےب مکنارکیاہےآپ 
لک کےکسیبھی حص ہی رجے ہوں :لک کر ادد یکا آنڈرککھا سے ہیں ءایک بفت 
کےاندداندرآپ کےآڈرکی تی لکردیی جا ےگا ءا معیاراورصاف سحھری ادوے 
دواغما نہک یکا میا کی انت ہے 1م ادو کو اس طر یق ے صا فک کے بناتے ہیں 
جھ کا آ پکما جج نی سکر کت اوردوائول کے ر ب٠ٹ‏ بھی اس ف رمناسب ہی ںکہ 
آپ ود انا جھولی جائمیں گےء بیس بنظریمفرداخضاء ارب ہک 7ق اورگوامستا 
اورگّنی علاع عم یمرن ےکی کیا گیا ہے د یٹ لس ٹکیل جرالی خزکھیں ءیا ون 
پہدا کر کے رٹ معلوممک ریس ددامیں بذ رییہ پا زس لگجگی جائی ںگی:ڈاک نر 
دنک نگ دخی رکا غر ے آپ کے ذمہہدگاادردداؤو ںکائ لآ پک پیش یآڈر کے 
ذدبھگھاپڑڈےگا- ۱ 
۱ 7ر 


× شاک لیارٹریزلا ہودپرکتان 


۷۸۷۷۶.١7 


علاج بالغذا اور آسان چٹکلے 0 7 


آ پکاغد م کیل 
ہمہوقتکیٹاں 
شا او انا 
المعروف 


یلت کی رکاویک 


حم رڈاکزی تھا حرف ب7 


۱ 4 لے 
١ ۱‏ 
و 


۴ و٤‎ 


ہت 82 بت صن و ل8 
کا شا ت0" ا 7 ام رک 7 


وی سے تا کے گرے یش 


